
 

 

 
 明日

あした

から、待
ま

ちにまった夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。夏休
なつやす

みは自由
じゆう

に使
つか

える時間
じかん

がたくさんあります。運動
うんどう

・

休 養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・遊
あそ

び・勉 強
べんきょう

のバランスを 考
かんが

えて、健康
けんこう

で楽
たの

しい夏休
なつやす

みが過
す

ごせるように計画
けいかく

を立
た

てましょう。そして、二
に

学期
がっき

に向
む

けて 心
こころ

と 体
からだ

にたっぷり栄養
えいよう

補給
ほきゅう

をしましょう！！二
に

学期
がっき

に元気
げんき

なみなさ

んに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています♪ 

  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るには、生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。下
した

に書
か

いていることを意識
いしき

して、元気
げんき

に

夏
なつ

を楽
たの

しみましょう！ 
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７・８月
がつ

のほけん目標
もくひょう

 

夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう！ 

朝
あさ

は早
はや

く起
お

きて 

きちんと朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べましょう！ 

体温
たいおん

が上
あ

がり、一日
いちにち

を 

元気
げんき

に過
す

ごすことができます。 

勉 強
べんきょう

したり、遊
あそ

んだりして 

疲
つか

れた 体
からだ

や脳
のう

を休
やす

めるためには 

夜
よる

、ぐっすり眠
ねむ

ることが大切
たいせつ

です。 

暑
あつ

いと、冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

 

を食
た

べたくなりますね。 

食
た

べ過
す

ぎてお腹
なか

が痛
いた

い…！ 

なんてことが無
な

いように 

注意
ちゅうい

をしましょう。 

運動
うんどう

は、お手伝
てつだ

いやお散歩
さんぽ

など 

普段
ふだん

の生活
せいかつ

の中
なか

の行動
こうどう

も含
ふく

まれ 

ます。自分
じぶん

に合
あ

った方法
ほうほう

で 

体
からだ

を動
うご

かしましょう！！ 

ゲームやインターネットで 

遊
あそ

ぶ時
とき

のルールは、おうちの人
ひと

と 

しっかり話
はな

し合
あ

いましょう。 

また、1時間使
じかんつか

ったら、 

15分
ふん

は目
め

を休
やす

めましょう。 

夏休
なつやす

み最終日
さいしゅうび

に、慌
あわ

てて夜更
よ ふ

かし 

して終
お

わらせる…なんてことが 

無
な

いように、宿 題
しゅくだい

は計画的
けいかくてき

 

に終
お

わらせましょう！！ 

 児童生徒用 



中国
ちゅうごく

の夏
な つ

の過
す

ごし方
か た

 
  

今回
こんかい

は中 国
ちゅうごく

の一般的
いっぱんてき

な夏
なつ

の飲
の

み物
もの

を２つ、紹 介
しょうかい

します。みなさんも一度
いちど

は目
め

にしたことがあるのでは

ないでしょうか？もしかすると、既
すで

に飲
の

んだことがある人
ひと

もいるかもしれませんね。まだ飲
の

んだことがないと

いう人
ひと

は、少
すこ

し 大
おとな

人の味
あじ

かもしれませんが、見
み

かけたらぜひ挑 戦
ちょうせん

してみてくださいね♪ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

绿
リュウ

豆
ドウ

汤
タン

汤

７月
がつ

のほけんだよりはここまで！最後
さいご

まで読
よ

んでくれてありがとう。 

今月
こんげつ

もまちがいさがしに挑 戦
ちょうせん

してみてね♪ 

さゆう え 

み 

緑
りょく

豆
とう

は栄養
えいよう

豊富
ほうふ

で暑気払
しょきばら

いと食 欲
しょくよく

増進
ぞうしん

の効果
こうか

が 

あると言
い

われています。皮
かわ

には熱
ねつ

を下
さ

げる効
こう

果
か

、果肉
かにく

部分
ぶぶん

には解毒
げどく

効果
こうか

があり、夏
なつ

にぴったりな食 材
しょくざい

です。 

豆
まめ

を煮
に

こんだ汁
しる

を飲
の

むのが一般的
いっぱんてき

ですが、お砂糖
さとう

で甘
あま

くしたり、塩
しお

でしょっぱくしたりするのは、住
す

んでいる

地域
ちいき

や個人
こじん

の好
この

みによって変
か

わります。 

★烏
う

梅
ばい

(青梅
あおうめ

を燻
くん

製
せい

させたもの) 

★ 氷
こおり

砂糖
ざとう

 

★陳皮
ちんぴ

(みかんの皮
かわ

) 

★山査子
さ ん ざ し

 

★桂
けい

花
か

(キンモクセイ) 

 

 

 

 

などを煮込
に こ

んで作
つく

った甘酸
あまず

っぱい飲
の

み物
もの

です。 

食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

けてくれると言
い

われています。 


