
 

おうちのひとといっしょに 

よみましょう 

 

 

健康
け ん こ う

・安全
あ ん ぜ ん

に気
き

を付
つ

けて、楽しい
たの

運動会
うんどうかい

にしよう！ 

運動会
うんどうかい

本番
ほんばん

に向
む

け、運動前後
うんどうぜんご

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、マスクの取り外し
と  は ず

、健康
けんこう

観察
かんさつ

等
など

、健康
けんこう

管理
かんり

に

留意
りゅうい

し、取
と

り組
く

んでいるところです。 

外出
がいしゅつ

や運動
うんどう

の機会
きかい

が減
へ

り、体力
たいりょく

が低下
ていか

している様子
ようす

もみられます。無理
む り

のないスケジ

ュールで、外
そと

に出
で

て練習
れんしゅう

する時間
じかん

も、少
すこ

しずつ増
ふ

やしています。運動会
うんどうかい

で力
ちから

が発揮
はっき

でき

るように、十分
じゅうぶん

にすいみんをとってつかれをとり、運動会
うんどうかい

に臨みましょう
のぞ

。 

 

① □
できたらﾁｪｯｸ✓

 規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をし、睡眠
すいみん

をしっかりとろう！ 

なかなかねむれないのは、すいみん前
まえ

のテレビやゲームなどのブルーライト

（画面
がめん

から出る
で

光
ひかり

）によるものかもしれません。この光
ひかり

によって、脳
のう

が起
お

き

てと命
めい

令
れい

し、寝
ね

つきがわるくなってしまいます。早寝
はやね

早
はや

起き
お

を心掛けましょう
こころが

。 

 

② □
できたらﾁｪｯｸ✓

 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはんは、頭
あたま

と体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギーになります。必
かなら

ず食
た

べましょう。 

 

③ □
できたらﾁｪｯｸ✓

朝
あさ

ウンチをしよう！（トイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつけよう） 

朝
あさ

ウンチをすると、スッキリして、元気
げんき

に活動
かつどう

できます。トイレに行
い

く時間
じかん

をつくるためには、早
はや

起
お

きをしないとね！ 

 

④ □
できたらﾁｪｯｸ✓

こまめに水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しよう！ 

・水筒
すいとう

を毎日
まいにち

必ず
かならず

持
も

ってきましょう 

・学校
がっこう

での水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、お茶
ちゃ

・水
みず

を基本
きほん

とします。下校
げこう

まで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができる十分
じゅうぶん

な量
りょう

もってきましょう。 

・ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

対 策
たいさく

に必 要
ひつよう

な お茶
ちゃ

・水
みず

以外
いがい

の飲 料
いんりょう

も、必 要
ひつよう

に応
おう

じて保護者
ほごしゃ

の判 断
はんだん

で持
も

ってきてよいです。 

・お茶
ちゃ

・水
みず

以外
いがい

の飲料
いんりょう

だけの持参
じさん

はやめましょう。あくまでも、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の補助
ほじょ

の役割
やくわり

です。  

・一度
いちど

に大 量
たいりょう

に飲む
の む

のではなく、のどが渇く
かわく

前
まえ

にこまめに飲む
の む

ように心
こころ

がけましょう。学校
がっこう

では休み
やすみ

時間
じかん

ごとに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。  裏面
うらめん

もあります→ 

ほけんだより 
精
せい

義
ぎ

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 第１０号 

 

１０じまでには、ふとんに

はいろう！ 

※熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

のため、運動
うんどう

時
じ

はマスクを外
はず

すよう声
こえ

をかけます 



⑤ □
できたらﾁｪｯｸ✓

 赤
あか

白
しろ

帽子
ぼうし

・タオルを忘れ
わす

ずに用意
よ う い

しよう！ 

強い
つよ

日差し
ひざ

を直接
ちょくせつ

浴びて
あ

いると、頭
あたま

や体
からだ

の温度
おんど

が上がって
あ

しまいます。

手
て

をふくタオル・汗
あせ

をふくタオルも忘
わす

れずに持
も

ってくるようにしましょう。 

※熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

として、日
ひ

よけがついた赤
あか

白
しろ

帽子
ぼうし

もOKです ↑ ↑ 

⑥  □
できたらﾁｪｯｸ✓

 登校前
とうこうまえ

と朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

を行
おこな

いましょう。 

熱
ねつ

・体調
たいちょう

不良
ふりょう

の症 状
しょうじょう

があるときは、無理
む り

をせず休
やす

みましょう。 

 

⑦ □
できたらﾁｪｯｸ✓

 つめを短く
みじか

切
き

ろう！ 

のびすぎたつめは、運動中
うんどうちゅう

にけがをしたり、人
ひと

をきずつけたりしてしまいます。こまめに切
き

りましょう。（週
しゅう

に１回
かい

、つめを切
き

るタイミングを決
き

めておくといいですね！） 

 

⑧ □
できたらﾁｪｯｸ✓

 準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかりと行
おこな

い、けがを防
ふせ

ごう 

準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかりとして、けがをしないように体
からだ

を動かす
うご

準備
じゅんび

をしましょう！手足
てあし

を大きく
おお

のばして、首
くび

や腰
こし

、手首
てくび

、足首
あしくび

など、全身
ぜんしん

をゆっくり大きく
おお

回
まわ

してね。 

 

⑨ □
できたらﾁｪｯｸ✓

 足
あし

のサイズにあったくつをはこう！ 

成長
せいちょう

が早
はや

い子
こ

どもの足
あし

。足
あし

のサイズにあわないくつを履
は

いていると、子
こ

どもの柔
やわ

らかい足
あし

は変形
へんけい

し、

歩
ある

き方
かた

まで変
か

わってしまう危険
きけん

があります。週末
しゅうまつ

に持
も

ち帰
かえ

った際
さい

、サイズﾁｪｯｸをお願
ねが

いします。く

つも上履
うわば

きも、自分
じぶん

に合
あ

ったサイズのものを選
えら

びましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ 

どの学年
がくねん

も、一
いっ

生
しょう

けん命
めい

に練習
れんしゅう

する姿
すがた

があり、本番
ほんばん

が楽
たの

しみです。がんばって 

練習
れんしゅう

してきた成果
せいか

を発揮
はっき

してほしいと思
おも

います。お子
こ

さまの毎日
まいにち

の持
も

ち物
もの

の準備
じゅんび

や 

体調
たいちょう

管理
かんり

等
など

、引
ひ

き続
つづ

きよろしくお願
ねが

いします。 

運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

は、保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

（帽子
ぼうし

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

等
とう

）を行
おこな

い、ご観覧
かんらん

ください 

運動会
うんどうかい

の途中
とちゅう

で気分
きぶん

が悪
わる

くなったとき、けがをしたと

きは先生
せんせい

に言
い

いましょう 

傷口
きずぐち

は水
みず

で洗
あら

い流
なが

してきれ

いにしてからきてください 

運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

は、「救護
きゅうご

スペース」で てあてをします 


