
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

生活
せいかつ

へ ギアチェンジ！！ 

 ２学期
が っ き

がはじまりました。夏休
なつやす

みのゆったりした生活
せいかつ

リズムから、学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムにかわります。また、運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

もはじまり、だるさやつかれが   

でやすい時期
じ き

です。２学期
が っ き

を元気
げ ん き

にすごすことができるように、早
はや

めに生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。 

令和５年  ８月号 

船城小学校 保健室 
運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

がはじまります！ 

９月１日から、運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

がはじまります。しんどく

なったり、ケガをしたりせず、しっかり力
ちから

を発揮
は っ き

する 

ためのコツをしょうかいします！ 

 

保護者の方へ 

９月１日から、運動会練習が始まります。暑い時期ですので、十分な量の飲み物 

の準備をお願いします。また、学校では熱中症等の予防のため、マスクをはずして

活動するよう指導をします。マスクをはずすことに配慮が必要な場合は、担任まで

ご連絡ください。よろしくお願いします。 

つめをきっておこう 

つめがのびていると、つめが

はがれる大
おお

きなけがにつな

がるかもしれません。また、

友
とも

だちにもけがを  させて 

しまうかもしれません。 

 

準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

をしよう 

筋肉
きんにく

がほぐれて、関節
かんせつ

がうごき

やすくなります。パフォーマンス

があがって、ケガ予防
よ ぼ う

にもなり

ます。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

をしよう 

こまめに、水分
すいぶん

をとり、熱中症
ねっちゅうしょう

にかからないようにしましょう。

きゅうけいするときは、かげで

休
やす

むなど、工夫
く ふ う

もしましょう。 

生活
せいかつ

リズムをととのえることが元気
げ ん き

にすごすためののひけつ！ 

 

寝
ね

ているあいだに、体
からだ

や脳
のう

のつかれがとれ 

ます。小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

は９～１１時間
じ か ん

！ 

夜
よる

９時
じ

頃
ごろ

までに寝
ね

れるといいですね。 

 

朝
あさ

、 光
ひかり

をあびることで、脳
のう

にめざめた  

ことがつたわります。毎日
まいにち

おなじじこくに 

おきて、体内
たいない

時計
ど け い

をととのえよう。 

 

朝
あさ

おきたときは脳
のう

も体
からだ

もエネルギーが不足
ふ そ く

し

ています。あさごはんを食
た

べて、午前中
ごぜんちゅう

から

活動
かつどう

できるエネルギーをチャージしよう。 

 

持
も

ち物
もの

チェック！！ 

●たっぷりの飲
の

み物
もの

 

●あせふきタオル 

●クールタオル 

（おうちの人
ひと

とそうだんして 

もってきて OKです） 


