
 

 

 木陰で楽しそうに水遊びをする子どもたちは暑さをものともせず元気に過ごし

ています。長いようで短い岩手の夏をたくさん楽しんでほしいですね。 

 たくさん遊んだ後は、十分な休息が必要です。適度に冷房やクーラーを使い快

適に睡眠がとれるようにしましょう。夏は楽しいイベントも多いので、たっぷり

の睡眠をとって元気に過ごしましょう。 
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・ 早寝、早起きをしましょう。 

・ しっかり朝ごはんを食べましょう。 

・ 家族で一番小さい子の体調に合わせた 

  ゆったりとしたスケジュールを組み 

  ましょう。 

・ お昼寝は午後４時くらいまでに 

   済ませましょう。 

必ず医師の診断を受け、指示に従いましょう 


