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夏
なつ

の暑
あつ

さがやっとおだやかになり、朝
あさ

や

夕方
ゆうがた

は涼
すず

しい風
かぜ

が吹
ふ

くようになりました。

でも学校
がっこう

にいる昼間
ひ る ま

は、暑
あつ

くてあせをかき

ます。水筒
すいとう

にお茶
ちゃ

を入れて、しっかり水分
すいぶん

ほ

きゅうをしましょう。もし、水筒
すいとう

を持
も

ってく

るのを忘
わす

れたときは、水道
すいどう

の水
みず

を飲
の

みまし

ょう。水分
すいぶん

は、 必
かなら

ず取
と

りましょう。 

じょうずに水分
す い ぶ ん

ほきゅうしよう 

 夏
なつ

の暑
あつ

さがゆるんできましたが、まだまだ暑
あつ

い日が続
つづ

きそうですね。 体
からだ

は、体 重
たいじゅう

の 60～70％が、水分
すいぶん

だと

いわれています。あせをたくさんかくと、おしっこの 量
りょう

が減
へ

って、 体
からだ

の水分
すいぶん

が少
すく

なくなることを防
ふせ

ぎます。 

 あせをたくさんかかなくても、水分
すいぶん

をとらないと 体
からだ

の

調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。休
やす

み時
じ

間
かん

ごとに、2～3口
くち

ずつお茶
ちゃ

や水
みず

を飲
の

みましょう。いっぺんにガブガブ飲
の

んでも水分
すいぶん

ほきゅうにはなりにくいです。 

また、スポーツドリンクは、より早
はや

く 体
からだ

に取
と

り込
こ

まれ

ます。運動
うんどう

する前
まえ

や後
あと

はスポーツドリンクやお茶
ちゃ

を飲
の

み

ましょう。運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

が始
はじ

まったら、スポーツドリン

クを持
も

ってきてもいいです。 



 

 

 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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！ 

（
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
量

り
ょ
う

） 
朝
あ さ

 太陽
た い よ う

や 電気
で ん き

等
と う

の 光
ひかり

を 浴
あ

び る と 、 夜
よ る

に

『メラトニン
め ら と に ん

』
」

というホルモン
ほ る も ん

が体
からだ

の中
な か

にたく

さん出
だ

されますよ。 

『
「

メラトニン
め ら と に ん

』
」

とは、ぐっすり眠
ね む

れる、体
からだ

の中
な か

の

リズムを整
ととの

える働
はたら

きがあります。 

起
お

きて 14時間後
じ か ん ご

に出
だ

される 

太陽
た い よ う

の光
ひかり

には、『ブルーライト』といって目
め

を

覚
さ

ますための光
ひかり

がたくさん含
ふ く

まれています。『ブ

ルーライト』は、パソコンやスマホからも多
お お

く出
だ

されています。ゲーム
げ ー む

やパソコンは、夜
よ る

ではなく、

朝
あ さ

にした方
ほ う

が目
め

がすっきり覚
さ

めそうですね。 

 

つめの正
ただ

しい切
き

り方
かた

 

つめは、1 日に 0.1 ミリのびます。切
き

らず

にのばしていると、物
もの

にひっかかったりぶつ

けたりして、つめが割
わ

れてけがをします。

体育
たいいく

をしていて、ボールを取
と

ろうとして友
とも

だ

ちをつめでひっかいてけがをさせてしまい

ます。ただ、 短
みじか

く切
き

りすぎると痛
いた

くなり、

指先
ゆびさき

がうまく使
つか

えなくなったりします。 

1 日に 0.1 ミリのび、

1週間
しゅうかん

で 0.7 ミリの

びます。1～2週間
しゅうかん

に

1回
かい

は、つめを切
き

ろう 

いい切り方  両角
りょうかど

を少
すこ

し残
の

し 

     手のひら側
がわ

から見
み

 

た時
とき

に、少
すこ

し見
み

える

くらい。 

よくない切り方 両角
りょうかど

を切
き

り落
お

と

してとがらせるこ

とや指先
ゆびさき

が見
み

える

ほど短
みじか

くしない。 


