
子どもたちが大好きな夏がやってきました。長期休暇

にレジャーの計画を立てているご家庭もあるかと思い

ます。元気いっぱいに遊んでいる子どもたちですが、

体は思っている以上に疲れています。無理のない計画

を立て、ゆっくり休む時間も作りましょう。

夏のレジャーを楽しもう！



レジャー計画の注意点

子どもは大人よりも体力がないのは
もちろん、“食いだめ・寝だめ”がで
きません。食事や睡眠の時間が普段
と大きく変わらないようにしましょ
う。

❶ 生活ペースは子ども優先で



移動中におやつを与え過ぎないよう
に気をつけましょう。
きげんはよくなりますが、甘いもの
の取り過ぎになりがちです。

❷ おやつも計画的に

レジャー計画の注意点



急に体調を崩したときに慌てなくて
済むよう、準備をしておきましょう。
⚫ 健康保険証、マイナンバーカード
⚫ いつも飲ませている薬
⚫ 体温計
⚫ 絆創膏 など

❸ 急な体調不良に備えて

レジャー計画の注意点



水あそびの注意点

ビニールプールなどで水遊びをする
ときは、必ず大人が付き添いましょ
う。子どもは転びやすいうえに、腕
力が弱く自力で起き上がることが難
しく、水深が浅くても溺れる危険が
あります。

❶ 必ず大人が付き添う



水あそびの注意点

暑い日は水遊び向きと考えがちです
が、小さなプールでは水がすぐに温
まってしまいます。気温や暑さ指数
をチェックして、暑すぎる日は注意
しましょう。

❷ 気温をチェック



アウトドアでの注意点

川や海で遊ぶときは、子ども用のラ
イフジャケットを用意しましょう。
また、川では石やガラスなどによる
ケガを防ぐために、靴を履かせま
しょう。

❶ 靴やライフジャケットを用意する



アウトドアでの注意点

川では、上流で降った雨やダムの放
流などで急に水かさが増えることが
あります。
海では、遠い台風や低気圧の影響で
波が高くなることがあります。周辺
の気象情報をチェックしておきま
しょう。

❷ 周辺の天気をチェック
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