
★体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

がんばっています。 

 

 

・のどがかわきます！ 

練習
れんしゅう

の休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

にたっぷり飲
の

みたいです 

多
おお

めに持
も

たせてください。 

 

 

 

・おなかがすきます！ 

暑
あつ

さの中
なか

、運動場
うんどうじょう

・体育館
たいいくかん

と 2時間
じ か ん

単位
た ん い

の

練習
れんしゅう

になります。 

朝
あさ

ごはんは、「暑
あつ

さと戦
たたか

うパワー源
げん

」です。 

いつもより、たっぷり食
た

べる。パンと飲
の

み物
もの

だ

けでなく、たまごやハム・魚
さかな

など、特
とく

にたん

ぱく質
しつ

を！そして、お茶
ちゃ

・牛 乳
ぎゅうにゅう

などもいっ

しょに飲
の

みましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で、栄養
えいよう

と水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

をしっかりして、 

体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

を 

がんばりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

★９月９（月）～１３日（金
きん

） 

夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

リズムから学校
がっこう

生活
せいかつ

リズム

にきりかえるためには、まず・・・  

きちんと睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。  

夜
よる

9時
じ

までにふとんに入
はい

る、夜
よる

おそくに  

食
た

べ物
もの

をたべないなど、生活
せいかつ

のめあてを

つくり、自分
じ ぶ ん

でリズムを作
つく

っていくよう

にしましょう。  

「
名
和

め

い

わ

小
生
活

し
ょ
う
せ
い
か
つ

点
検

て
ん
け
ん

」
で
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
！ 

9月 ほけんだより 

平成 25年 9月 名和小学校  保健室 

★９月の保健行事 

５日（木）身体測定 ２年 

６日（金）身体測定 １年 

９日（月）身体測定 ５年 

１０日（火）身体測定 ３年 

１１日（水）身体測定 ４年 

１２日（木）身体測定 ６年 

＊体操服を着てはかります、 

準備おねがいします。 

＊結果は「健康の 

きろく」でお知 

らせします。 

暑さの中、2 学期がスタートしました。静かだった校内に、名和っ

子たちの元気な声が響き、活気にあふれみんないい顔をしています。 

９月は身体測定の時間に１・３・４年は「大切なかだら・プライベ

ートゾーン」２年は「朝ごはんのひみつ」５・年は「たばこの害」に

ついての保健指導を予定しています。 

（６年は「薬物ってなに？」を別の時間に予定しています。） 

暑さを乗り切るためご家庭のご協力よろしくお願いします。 

 

★熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

！ 
 

 

 

・朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べる。 

・25分
ふん

休
やす

みは運動場
うんどうじょう

に出
で

る前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。 

・からだの調子
ちょうし

が悪
わる

い時
とき

は

無理
む り

をしないで休
やす

む。 

・帽子
ぼ う し

をかぶる。 

体育
たいいく

大会
たいかい

 

９月２８日 

（土） 
 

●紅
あか

ぐみ 

○白
しろ

ぐみ 

がんばれ！！ 

★筋肉痛
きんにくつう

になるのは？ 

体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

で、筋肉
きんにく

を使
つか

い

すぎたり、いつもは使
つか

わない筋肉
きんにく

を使
つか

うと筋肉痛
きんにくつう

なります。それ

は・・筋肉
きんにく

が動
うご

くときに使
つか

った

栄養素
えいようそ

と酸素
さ ん そ

のカスがたまった

ままになるからです。 

血液
けつえき

の流
なが

れも悪
わる

く 

なっていて酸素
さ ん そ

 

不足
ぶ そ く

も原因
げんいん

です。 

＊応援
おうえん

してね 

 

＊お家の人へ 


