
 
 

 

 いよいよ、まちにまった夏休
なつやす

み！海
うみ

やプール、花火
は な び

やおでかけ…ワクワクすることが

たくさんありますね。そんな夏休
なつやす

みを楽
たの

しくすごすためには、「元気
げ ん き

な体
からだ

」と「自分
じ ぶ ん

をま

もる力
ちから

」が必要
ひつよう

です。このほけんだよりを読
よ

んで、心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

にすごしましょう！ 
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   睡眠
す い み ん

    食事
し ょ く じ

    運動
う ん ど う

 

水着
み ず ぎ

でかくれるところは「見
み

ない」・「見
み

せない」、そして口
くち

や

その周
まわ

りの顔
かお

も含
ふく

めて「さわらせない」というのがきまりです。 

ふざけているつもりでも、体
からだ

をさわられて「いやだな」「やめ

てほしいな」と思
おも

ったら、きちんと「やめて」と言
い

ってよいので

す。もし、自
じ

分
ぶん

で言
い

うのがむずかしいときや、こわいと感
かん

じた時
とき

はすぐにおうちの人
ひと

や先生
せんせい

など大人
お と な

に話
はな

しましょう。 

もし「いやだな」と感
かん

じることがあったとときは 

①「NO」…いやです、とはっきり伝
つた

えましょう。 

②「GO」…その場
ば

からはなれましょう。 

③「TELL」…信頼
しんらい

できる大人
お と な

に話
はな

しましょう。 

以
い

上
じょう

の３つは、自
じ

分
ぶん

の身
み

を守
まも

るために、とても大
たい

 

切
せつ

な行動
こうどう

です。 

 「元気
げ ん き

で、安全
あんぜん

にすごす」ことを忘
わす

れずに楽
たの

しい 

夏
なつ

をすごしてくださいね。 

みなさんの元
げん

気
き

な顔
かお

を２学期
が っ き

に見
み

られることを 

楽
たの

しみにしています  

 

自
じ

分
ぶ ん

の体
からだ

と心
こころ

を守
ま も

るために大
た い

切
せ つ

なこと 

 

 

 

 

プライベートゾーンってなあに？ 

１日
にち

３食
しょく

、しっかり食
た

べて、体
からだ

をつくる元気
げ ん き

をチャージしましょう。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

でもはやね・

はやおきを心
こころ

がけ、

生活
せいかつ

リズムをくずさな

いようにしましょう。 

「プライベート」という言葉
こ と ば

をきいたことがありますか？

プライベートとは、「自分
じ ぶ ん

だけ」という意味
い み

があります。 

プライベートゾーンは、水着
み ず ぎ

でかくれるところと、口
くち

やそ

のまわりの顔
かお

のことをさします。これらの場所
ば し ょ

は、自分
じ ぶ ん

だ

けの大切
たいせつ

な場所
ば し ょ

です。 

 

こまったときにどうすればいい？ 

自分
じ ぶ ん

だけの大切
た い せ つ

な場所
ば し ょ

を守
ま も

るために… 

夏
なつ

休
やす

みは学
がっ

校
こう

とちがっていろいろな人
ひと

と会
あ

うこともふえます。

「あれ？」「いやだな」と思
おも

うことがあったときにどうしたらよ

いか知
し

っておくと安心
あんしん

です。大切
たいせつ

な自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と心
こころ

を守
まも

るため

に、大切
たいせつ

なことを一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみましょう。 

おうちのお手伝
て つ だ

いやス

トレッチなど、適度
て き ど

に

体
からだ

を動
うご

かすようにしま

しょう。 

３９９ 

２１１ 
だぼく 

 
すりきず 

ねんざ 

ずつう 

 
ふくつう 

きもちがわるい 


