
 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２3（R5） 

９／１５ 

 

 

志賀小学校 

保健室 

日中
にっちゅう

は、まだまだ真夏
ま な つ

のように暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、時々
ときどき

涼
すず

し

い風
かぜ

が吹
ふ

き、秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じられるようになりました。季節
き せ つ

は確実
かくじつ

に移
うつ

り変
か

わっていますね。みなさんも夏休
なつやす

みモード
も ー ど

から学校
がっこう

モード
も ー ど

の生活
せいかつ

リ
り

ズム
ず む

に切
き

り替
か

えられていますか？２学期
が っ き

は、運動会
うんどうかい

や校外
こうがい

学習
がくしゅう

、修学
しゅうがく

旅行
りょこう

など大
おお

きな行事
ぎょうじ

があります。実
みの

りの多
おお

い学期
が っ き

になりますように！ 

No.５ 

 

楽
た の

しく安全
あ ん ぜ ん

に運動
う ん ど う

するために気
き

をつけたいことは？ 
運動
うんどう

する前
まえ

やしている時
とき

、また運動
うんどう

した後
あと

にもからだの調子
ちょうし

を確
たし

かめましょう！けがや病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

になります。下
した

のことがらにあてはまることがあれば、様子
よ う す

をみながら運動
うんどう

したり、運動
うんどう

をやめたり

する必要
ひつよう

があります。しばらくしてもよくならない時
とき

は、病院
びょういん

でみてもらってください。 

運動
うんどう

をする前
まえ

 
こんなことはありませんか？ 

□ゆうべあまり眠
ねむ

れなかった 

□イライラ
い ら い ら

する 

□食
た

べる気
き

がしない 

□頭
あたま

が痛
いた

い 

□めまいがする 

□熱
ねつ

がある 

□つかれている 

 

まずは、生活
せいかつ

リズム
り ず む

をととのえましょう！朝
あさ

起
お

きるのがつらい人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

を持
も

ってきたい

人
ひと

がいるようですが、スポ
す ぽ

ー

ツドリンク
つ ど り ん く

は糖分
とうぶん

がとても高
たか

く、

あまりおすすめできません。 

お茶
ちゃ

にお塩
しお

を少
すこ

し入
い

れると

熱中症
ねっちゅううしょう

予防
よ ぼ う

効果
こ う か

がアップ
あ っ ぷ

しま

すよ！（麦茶
むぎちゃ

１リットル
り っ と る

に塩
しお

を１～   

２グラム
ぐ ら む

入
い

れてまぜるだけ！） 

運動
うんどう

をしている時
とき

 
こんなことありませんか？ 

□冷
ひ

や汗
あせ

がでる 

□気持
き も

ち悪
わる

い 

□足
あし

がもつれる 

□息
いき

が苦
くる

しい 

□胸
むね

が痛
いた

い 

□筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

が痛
いた

い 

□頭
あたま

が痛
いた

い、めまいがする 

運動
うんどう

をした後
あと

 
こんなことはありませんか？ 

□胸
むね

が痛
いた

い 

□胸
むね

がしめつけられる 

□つかれが続
つづ

く 

□よく眠
ねむ

れない 

あたりまえ…だけどとても大切
たいせつ

なこと 

★つめは切
き

っておきましょう。足
あし

のつめも

忘
わす

れずに！ 

★汗
あせ

ふきタオル
た お る

で汗
あせ

のしまつをしましょ

う。 

★水分
すいぶん

をこまめにとりましょう。のどがあ

まりかわいてなくても少
すこ

しずつこまめ

にとりましょう。 

★「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」にとりくみ

ましょう。 

 


