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ほけんだより 船引小保健室

とても暑かった夏休み、みなさんは楽しくすごせましたか？
なつやす たの

さて、今度は早く学校生活のリズムに切り替えていきたいですね。
こんど はや がつこうせいかつ き か

生活リズムを整えるためのコツは、朝の光 をからだいっぱいに
せいかつ ととの あさ ひかり

浴びること。朝の光 は、頭 と体 を目覚めさせ、やる気を引き出
あ あさ ひかり あたま からだ めざ き ひ だ

してくれます。そして朝ごはんをしっかり食べたら、もうバッチリ
あさ た

ですね。水分補給もお忘れなく！
すいぶんほきゆう わす

運動会の練習 や６年生の陸上 大会など、
うんどうかい れんしゆう ねんせい りくじようたいかい

運動する機会が多くなります。
うんどう きかい おお

けがや体調 不良に気をつけながら、参加
たいちようふりよう き さんか

したいですね。

お子様が夏休み中にけがをして病院で治療を受けた場合は、けがの内容や

通院期間などについて、担任まで連絡帳などでお知らせください。

PTA安全互助会の補償を受けることができるケースがあります。（学校生活

以外でのけがで、けがをしてから治療完了までの期間が７日以上）



まだまだ 熱中症 の予防で大切なのは、こまめな水分補給と休けいや、
ねつちゆうしよう よぼう たいせつ すいぶんほきゆう きゆう

体調 の悪い時はむりをしないことなどですが…
たいちよう わる とき

やっぱり大切なのは「生活リズム」！
たいせつ せいかつ

熱中症 予防だけではなく、これはがんばりのきく体 づくりの
ねつちゆうしようよぼう からだ

基本でもあります。毎日の食事、睡眠を大切にすることが、
きほん まいにち しよくじ すいみん たいせつ

元気のための、いちばん簡単で大事なことではないでしょうか。
げんき かんたん だいじ

〇 睡眠で体調 をととのえることが大事
すいみん たいちよう だいじ

・しっかり眠ることで、疲れをためず、病気に負けない抵抗力 をつけましょう。
ねむ つか びようき ま ていこうりよく

〇 こまめな水分補給プラス１日３食 しっかり食べることが大切です。
すいぶんほきゆう にち しよく た たいせつ

・食事からも多くの水分や塩分を
しよくじ おお すいぶん えんぶん

とることができます。

・いろいろな栄養を、自然な形 で
えいよう しぜん かたち

体 にとりこむことができます。
からだ

・とくに、朝ごはんをしっかり。
あさ

簡単なものでよいので、欠かさ
かんたん か

ず食べてきてください。
た

・ 汁物、野菜が特におすすめです。
しるもの やさい とく

〇 スポーツドリンクは必要な時に
ひつよう とき

・スポーツドリンクは、激しい運動をした時や、大量 に汗をかいた
はげ うんどう とき たいりよう あせ

時に効果的な飲み物です。スポーツドリンクで全ての水分を補おう
とき こうかてき のみもの すべ すいぶん おぎな

とすると糖分のとりすぎにもなり、だるさの原因にもなります。
とうぶん げんいん

・あまり汗をかかないとき、ふだんの水分補給 の時は、水や麦茶にす
あせ すいぶん ほ きゆう とき みず むぎちや

ることと、ふだんの食事をしっかりとることをおすすめします。
しよくじ

・運動の前後はスポーツドリンクにするとか、二杯目からは水や麦茶にするなど工夫をして
うんどう ぜんご に はいめ みず むぎちや くふう

みましょう。

この原因は、「夏の疲れ」と「季節の変化」。まだ続く暑さの
げんいん なつ つか きせつ へんか つづ あつ

中でも、季節の移り変わりは始まっています。夜、寝ている
なか きせつ うつ はじ よる ね

時に肌寒く感じることもだんだん多くなってくるでしょう。
とき はださむ かん おお

そんな気温の変化についていくのに体 は必死です。
きおん へんか からだ ひつし

その時、夏の疲れを引きずったままだと、体 の不調が
とき なつ つか ひ からだ ふちよう

出てきます。規則正しい生活を心がけることで、体 は季節の変化にうまく慣れてきます。
で きそくただ せいかつ こころ からだ きせつ へんか な

また、そろそろ気候に合わせた衣服の準備も始めましょう。これから訪れる秋を元気にむか
きこう あ いふく じゆんび はじ おとず あき げんき

えたいですね。


