
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 準
じゅん

備
び

体操
たいそう

をしっかりしましょう。      ★ 早
はや

く寝
ね

て疲
つか

れをとりましょう。 

★ 水
みず

（お茶
ちゃ

，スポーツドリンク）をこまめに   ★ 手
て

足
あし

のつめはきちんと切
き

っておきましょう。 

飲
の

みましょう。                                           

★ 朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３食
しょく

をきちんと食
た

べて栄養
えいよう

をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あったかし運動
うんどう

フェスタ！力
ちから

を合
あ

わせて楽
たの

しもう！ 

新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まって１か月
げつ

が過
す

ぎました。新
あたら

しいクラスには，慣
な

れましたか？もうすぐ，みなさんが

楽
たの

しみにしているあったかし運動
うんどう

フェスタがあります。心
こころ

と体
からだ

の調
ちょう

子
し

をしっかり整
ととの

えて，元
げん

気
き

に当
とう

日
じつ

を迎
むか

えましましょう。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の症
しょう

状
じょう

にはめまい，筋肉
きんにく

のけいれん，手
て

足
あし

のしびれ，頭
ず

痛
つう

，

はき気
き

，おう吐
と

などがあります。重
じゅう

症
しょう

の場
ば

合
あい

には，意
い

識
しき

がなくなり命
いのち

に

関
かか

わることもあるので，注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。こまめに水分
すいぶん

を（はげしく運動
うんどう

したときは塩分
えんぶん

も）とり，また運
うん

動
どう

中
ちゅう

は定
てい

期
き

的
てき

に休
きゅう

けいして，熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するようにしましょう。 

 

 

練習
れんしゅう

・本番
ほんばん

で気
き

をつけたいこと 

 

気
き

温
おん

の変
へん

化
か

もあり身体
か ら だ

が疲
つか

れやすい季
き

節
せつ

です。「熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

」にも注
ちゅう

意
い

しましょう。 
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５月
が つ

保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

 

けがを予
よ

防
ぼう

しよう 

こまめに休憩
きゅうけい

をする 風
かぜ

通
とお

しのよい服
ふく

を着
き

る 帽子
ぼ う し

をかぶる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．健康観察のお願い 

４月，頭痛，腹痛，気持ちが悪いなど，体調不良を訴えて保健室に来室する子どもが多

くいました。連休が明け，心身ともに体調を崩しやすい時期です。あったかし運動フェス

タの練習や，水泳学習もありますので，登校前にお子様の健康観察をしてください。また，

お家でも睡眠時間をしっかり確保し，体を十分に休めるようにお願いします。  

 

２．水分を十分に 

  だんだんと暑さが増してきました。運動場での活動も多くあり，子どもたちはたくさん

の汗をかきます。その中で水筒を忘れたり，持ってきた水分が少なくすぐに中身が終わっ

てしまったりすると，のどが乾いた時に水分補給ができず，熱中症になる恐れもあります。 

 大きめの水筒を用意するなど，水分を十分に持たせていだきたいです。 

 

５年生
ねんせい

，６年生
ねんせい

はプール学習
がくしゅう

が始
はじ

まります。

楽
たの

しみな人
ひと

もたくさんいると思
おも

いますが，ルー

ルを守
まも

らないと思
おも

わぬケガや体調
たいちょう

を崩
くず

すこと

にもつながります。 

ルールを守
まも

って安全
あんぜん

にプール学習
がくしゅう

に取
と

り組
く

みましょう。 

しっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

をする プールサイドを走
はし

らない 飛
と

び込
こ

まない タオルの貸
か

し借
か

りをしない 


