
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２１．５．７ 

北明小学校 

保健室 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります！ 

 長
なが

かったゴールデンウィークが終
お

わりました。心
こころ

と体
からだ

を学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムにもどすことが

できましたか？５月
がつ

は新学期
しんがっき

からの緊張
きんちょう

がとけ、不注意
ふちゅうい

からけがをすることが増
ふ

える時期
じ き

でも

あります。しっかり気持
き も

ちを切
き

り替
か

えて、運動会
うんどうかい

に向
む

けて毎日
まいにち

がんばりましょう。 

５月２３日の運動会
うんどうかい

に向
む

けていよいよ練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。大
おお

きなけがや熱中症
ねっちゅうしょう

などがなく、

みんなの思
おも

い出
で

に残
のこ

る運動会
うんどうかい

になるように次
つぎ

のことに気
き

を付
つ

けてください。 

（１）きそくただしい生活
せいかつ

リズムですごす。 

  

 

 

 
 

 

 

（２）熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

（３）けがの予防
よ ぼ う

をする。 

 運動会
うんどうかい

の練習期
れんしゅうき

間中
かんちゅう

は、体
からだ

をたくさん動
うご

かす日
ひ

が続
つづ

き

ます。ただでさえ、まだ暑
あつ

さに慣
な

れておらず体力
たいりょく

がうばわ

れるこの期間
き か ん

に睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると、体調
たいちょう

不良
ふりょう

はもちろん、

けがの原因
げんいん

にもなります。必
かなら

ず十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を取
と

り、しっ

かり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、学校
がっこう

に来
き

てください。保護者
ほ ご し ゃ

の

皆様
みなさま

も普段
ふ だ ん

以上
いじょう

にお子
こ

様
さま

の健康
けんこう

チェック及
およ

び担任
たんにん

へのこ

まめな連絡
れんらく

をお願
ねが

いします。 

 ①つめを切
き

っておく。 

 ②くつは自分
じ ぶ ん

の足
あし

のサイズに合
あ

ったものをはく 

 ③しっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

をする 

 

 今年
こ と し

は新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の関係
かんけい

で、５月
がつ

の暑
あつ

さの中
なか

、マスクを着
つ

けたり外
はず

したりしながら運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

、

本番
ほんばん

があります。しっかりと熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしましょう。 

①帽子
ぼ う し

・水筒
すいとう

・タオルを忘
わす

れず持
も

って来
く

る。 

 運動会
うんどうかい

の練習中
れんしゅうちゅう

は、いつも以上
いじょう

にお茶
ちゃ

を飲
の

みます。お家
うち

の人
ひと

と相談
そうだん

して、大
おお

きめの水筒
すいとう

をもってきましょう。 

②水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにする。 

③気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったらすぐに近
ちか

くの友達
ともだち

や先生
せんせい

へ伝
つた

える。 

裏
うら

の「運動会前
うんどうかいまえ

の足元
あしもと

チェック」も読
よ

んでね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健室
ほけんしつ

に 

来
く

る前
まえ

に 
自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

 

すり傷
きず

 

傷
きず

が泥
どろ

などで汚
よご

れている時
とき

は水
みず

できれいに洗
あら

いましょう。 

鼻血
は な ぢ

 

軽
かる

く下
した

を向
む

き、鼻
はな

をおさえ

て安静
あんせい

にしましょう。 

やけど 

すぐに水道
すいどう

水
すい

でよく冷
ひ

や

しましょう。 

だんだんと暑
あつ

くなってきて、薄着
う す ぎ

の人
ひと

も増
ふ

えてきましたが、T シャツやブラウスなどの下
した

に、下着
し た ぎ

を着
き

ていますか？「別
べつ

に着
き

なくても一緒
いっしょ

でしょ」と言
い

う人
ひと

！実
じつ

は下着
し た ぎ

には、こんな大切
たいせつ

な役目
や く め

がある

のです。 

肌
はだ

の〝きれい″をキープ！ 

 体
からだ

からは毎日
まいにち

、自分
じ ぶ ん

で気
き

づいていないときに

も、汗
あせ

やあぶらなどの汚
よご

れが出
で

ています。下着
し た ぎ

はそれらを吸
す

い取
と

って、 

肌
はだ

の清潔
せいけつ

を保
たも

ってくれるのです。 

暑
あつ

い！寒
さむ

い！を過
す

ごしやすく 

 暑
あつ

いときは汗
あせ

を吸
す

って肌
はだ

をサラサラに。反対
はんたい

に寒
さむ

いときには、体
からだ

の熱
ねつ

を逃
に

がさないようにキ

ープします。暑
あつ

い日
ひ

も寒
さむ

い日
ひ

も 

下着
し た ぎ

のおかげで快適
かいてき

に過
す

ごす 

ことができます。 


