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もうすぐ運動会
うんどうかい

ですね。朝
あさ

のうちは涼
すず

しくなってきましたが、しばらく日中
にっちゅう

は暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。まだまだ

熱中症
ねっちゅうしょう

の心配
しんぱい

があるので、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

や、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

運動会
うんどうかい

に向
む

けて 

毎日
まいにち

頑張
が ん ば

って練習
れんしゅう

していますね。 

本番
ほんばん

で最後
さ い ご

まで力
ちから

を出
だ

し切
き

れるように、今
いま

のうちから体
からだ

の調子
ち ょう し

を整
ととの

えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に読
よ

みましょう 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べて、体
からだ

のエネルギーを補給
ほきゅう

し

ておきましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなってしまいます。 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

 練習
れんしゅう

の前後
ぜ ん ご

、練習中
れんしゅうちゅう

など、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。のどが渇
かわ

いていなくても、水分
すいぶん

をと

りましょう。 

しっかり睡眠
すいみん

をとる 

 疲
つか

れが残
のこ

っていると、ケガや体調
たいちょう

不良
ふりょう

になり

やすくなります。運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

で、疲
つか

れがたまりや

すい時期
じ き

です。早
はや

めにねるようにしましょう。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりする 

 体
からだ

がほぐれていないと、ケガをしやすくなり

ます。しっかりと体
からだ

をほぐしてから、運動
うんどう

するよ

うにしましょう。 

手
て

足
あし

のつめを切
き

っておく 

 つめが伸
の

びたままだと、自分
じ ぶ ん

のつめが割
わ

れ

たり、人
ひと

にケガをさせてしまったりします。お家
うち

でつめを切
き

ってくるようにしましょう。 

運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

、ケガをしたり

具合
ぐあい

が悪
わる

くなったりしたら 

本部
ほんぶ

のテントに来
き

てください。 

予防
よ ぼ う

のために大事
だ い じ

な４つ

のことについて全
ぜん

クラスに

お話
はな

ししました。 

 



今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「ケガの予防
よ ぼ う

につとめよう」 

 

 

 

 

 

 

 

 


