
学校が休校になり、もうしばらくで1か月。外出自粛のため家にいることが多くなり、自然と体も
がっこう きゅうこう げつ がいしゅつじしゅく いえ おお し ぜ ん からだ

運動不足になっていませんか？休 校 中も元気でいられるために、できるだけ体を動かす時間を作っていき
うんどうぶ そ く きゅうこうちゅう げ ん き

ましょう。

長い時間家にいるとついつい や など、ゴロゴロする時間が長くなっていま
なが じかんいえ じ か ん なが

せんか？家にいると歩くことも減ってしまい、姿勢を保つのに必要な筋力が低下してしまいます。その予
いえ ある へ し せ い たも ひつよう きんりょく てい か

防に全身の血流を良くし、体力アップにもつながるスクワットをしてみませんか？スクワットだけを目的
ぜんしん けつりゅう よ たいりょく もくてき

にすると毎日行うのが嫌になってしまうかもしれないので、ながらスクワットをしてみませんか？テレビ
まいにちおこな いや

を見ながら？音楽を聞きながら？と何かをしながら、楽しくスクワットをしてみませんか？
み おんがく き なに たの

もっと運動をしたい人には
うんどう ひと

湯野小学校 ほけんだより

学校再開の時にそなえて
がっこうさいかい とき

ちゅういほう

スクワット つかまりスクワット つかまりスクワット
足は肩はばに開いてね。
あし かた ひら

勢いをつけずにゆっくりしてね。

めざせスクワット３０～５０回。
かい
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らでできるも

のもあるよ！



• 　　　　そと　　 きおん 　　あ

• 　 外の気温が上がる
• 　　　　しつおん　 　あ

•  　室温が上がる

 　  あつ　　　からだ

　　暑さに体が
　　　　 な

　　慣れていない

　 　　　　　　　　　　　　　

その２

のどがかわく前にこまめに水分をとる
まえ すいぶん

予防には
よぼう

脳と体のエネルギー源
のう からだ げん

胃腸の働きが活発
いちょう はたら かっぱつ

になり、うんちが出
で

やすくなります。

腸内細菌の活性化
ちょうないさいきん かっせいか

につながる発酵
はっこう

食品や繊維質の
しょくひん せんいしつ

食品を食べるのも
しょくひん た

いいですね。

～どんなときに、熱中症になりやすいの？
ねっちゅうしょう

１．気温が高くなり、
き お ん たか

①体内の水分が減った時②無風等汗が蒸発しづらい時③体が暑さになれていない時
たいない すいぶん へ とき む ふ うなどあせ じょうはつ とき からだ あつ とき

※５月は、 急 に暑くなったりすずしくなったりと気温の変化が大きいです。
がつ きゅう あつ きおん へんか おお

体 が暑さになれていないこの時期、熱 中 症を起こしやすいといわれています。
からだ あつ じ き ねっちゅうしょう お

２．生活リズムが乱れている時(疲れがとれずにいたり、３食とれずにエネルギー不足の時)
せいかつ みだ とき つか しょく ぶ そ く とき

３．体調が悪い時
たいちょう わる とき

※ふだんから体 調を 整 え、熱 中 症にならないよう
たいちょう ととの ねっちゅうしょう

に
き

その１

生活リズムを整え、
せいかつ ととの

十分なすいみんをとる
じゅうぶん

こんな 症 状 が出たら、すぐに伝えて！
しょうじょう で つた

ふらふらする ズキンズキンと 手足が
てあし

体 がおもい する 頭 のいたさ 動かしにくい
からだ あたま うご

熱 中 症
ねっちゅうしょ

５月に意外と多い熱中症に気をつけて！！
がつ い が い おお ねっちゅうしょう き

ねている間、休んでいると思
あいだ やす おも

われがちの脳。実は、起きてい
のう じつ お

るときと同じくらいに働いて
おな はたら

いて、エネルギーを使っていま
つか

す。だから、朝の脳と体はエネ
あさ のう からだ

ルギー不足。一日を元気に過ご
ぶそく いちにち げんき す

すためにも、朝ごはんを家族そ
あさ かぞく

ろって食べましょうね。
た

あさ いちにち げんき すいっちおん


