
             
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

水分
すいぶん

のじょうずなとり方
かた

 

★水筒
すいとう

のお茶
ち ゃ

に塩
しお

ひとつまみで塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

を。（よく汗
あせ

をかく子） 

★こまめに水分
すいぶん

をとりましょう！ 

 ・体育
たいいく

や運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

、休み
やす

時間
じ か ん

ごと（休憩
きゅうけい

時
じ

） 

 ・あせをかく前
まえ

、かいた後
あと

 

 ・「ゴク・ゴク・ゴク」と最低
さいてい

３回
 か い

飲む
の  

。 

  のどのかわきを感じる
かん

前
まえ

に水分
すいぶん

をとるようにしましょう 

★運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

期間
き か ん

は、スポーツドリンクを持って
も   

きてもよいです 

 

あせをふこう！ 

 

 

あせふきタオルを持って
 も

きてもよいで

す。ぬれたタオルでふくと、気化熱
き か ね つ

でスー

ッと涼しく
すず    

感じます
かん      

！ 

令和5年8月30日 

蕪城小保健室 

 夏休み
なつやす  

が終わり
お   

、2学期
が っ き

がスタートしました！まだ、体
からだ

も心
こころ

も夏休み
なつやす  

モードの人
ひと

は、「夜
よ

ふかしをせず、 早め
は や  

に寝る
ね  

」「朝起
あ さ お

きたら 朝日
あ さ ひ

を浴びる
あ   

」「朝
あさ

ごはんを しっかり食べる
た   

」等
など

で生活
せいかつ

リズムを整え
ととの  

、学校モードへ少し
す こ  

ずつ切り替えて
き  か   

いってくださいね。 

つめはきっておこう 

競技中
きょうぎちゅう

に友達
ともだち

と近づく
ちか    

ことが 

あります。友達
ともだち

や自分
じ ぶ ん

がけがを 

しないようにつめは切って
き   

おきましょう。 

早寝
は や ね

、早
はや

起き
お  

！ 

 

 

 

低学年
ていがくねん

は 9時
じ

、中学年
ちゅうがくねん

は 9時半
じ は ん

、高学年
こうがくねん

は 10時
じ

までに寝ましょう
ね    

！ 

ゆっくり休んで、その日
ひ

のつかれを次
つぎ

の

日
ひ

にのこさないよう心
こころ

がけましょう。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

はしっかり！ 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をすると、 

筋肉
きんにく

がほぐれ、関節
かんせつ

もうごき 

やすくなるので、ねんざなど 

のけがをしにくくなります。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

で、自分
じ ぶ ん

の今日
き ょ う

の 体
からだ

の調子
ちょうし

を

確認
かくにん

し、「運動
うんどう

をはじめるぞ！」という心
こころ

の準備
じゅんび

も行いましょう
おこな        

 

 

一日
いちにち

3食
しょく

バランスよく食べよう
た    

 

とくに、朝 食
ちょうしょく

は、体
からだ

や脳
のう

を目覚めさせる
め ざ     

エネルギーとなり

ます。しっかり食べ
た  

、練習
れんしゅう

にのぞみましょう！ 

★ 朝 食
ちょうしょく

にみそしるなどで水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

をとると、寝て
ね  

いる 間
あいだ

に

失われた
うしな     

水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

にもなるので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にもなり

ます。 

★うめぼしは、すっぱいクエン酸
さん

が体
からだ

のつかれもとってくれます。 

 

 

くつのサイズはあっているかな？ 

・つま先
    さき

のゆとりは指
ゆび

がグーパーできる 

・かかとがパカパカしない 

・足
あし

の横が
よ こ  

きつくない 

 

2学期
が っ き

は、運動会
うんどうかい

があります。しっかりと体調
たいちょう

を整え
ととの  

、運動
うんどう

をする準備
じゅんび

をして、ケガに気
き

をつけて

行いましょう
おこな         

！ 



 

一
いち

学期
が っ き

、学校
がっこう

でけがをして病院
びょういん

を受診
じゅしん

した件数
けんすう

は、27件
けん

でした。廊下
ろ う か

や教室
きょうしつ

は歩いて
ある    

過ごす
す   

こと

ができましたか。周り
まわ  

に気
き

をつけて安全
あんぜん

に過ごす
す   

ことはできましたか？ケガをしたときは、どうして

ケガをしたのかを振り返り
ふ   か え  

、どのようなことに注意
ちゅうい

したら予防
よ ぼ う

できたか考えて
かんが   

みましょう。 

 

「すり傷
   きず

をしました。消毒
しょうどく

を

してください。」と保健室
ほけんしつ

によく

来室
らいしつ

する人
ひと

がいます。みなさんの

体
からだ

は、自分
じ ぶ ん

で傷
きず

を治す
なお  

細胞
さいぼう

をも

っています。消毒
しょうどく

をすると、この

傷
きず

を治す
な お  

細胞
さいぼう

の力
ちから

を弱めて
よわ    

しま

うことがわかっています。 

すり傷
   きず

をしたときは、消毒
しょうどく

で

はなく、まず傷口
きずぐち

を水
みず

でしっかり

洗い
あ ら  

、砂
すな

などの汚れ
よ ご  

をしっかりお

とすことが大切
たいせつ

です。 

むし歯の治療はおすみでしょうか？ 

8月 21日現在の時点で、う歯の治療率は 25.6％（78人中 20人治療済み）です。治療が終わった人は、

治療カードの提出をお願いします。また、治療は終わっているが、治療カードに記入はしてもらっていない又

は紛失した方は、治療済みであることを連絡帳などでお知らせください。また、まだ治療がお済でない方は、

お早めに受診されることをおすすめします。 

発育測定・視力検査の結果について 

学期初めに発育測定と視力検査を行います。結果は、お便りでお渡ししますので、ご確認下さい。 

また、4月の視力検査では、Ｂ以下の人（AA以外の人）にお便りを出しました。10月の検査では、4月にお

便りを出していないＢ以下の人（Ａから下がった人）にお便りを渡しますので、よろしくお願いします。なお、

黒板の字が見えにくい人は、メガネの要否についてお医者さんと相談をお願いします。 


