
令和元年５月１０日(金) 

美郷町立美郷北学園 

保健室 

新年度
し ね ん ど

が始まり
はじ    

、１ヶ月
  かげつ

が経ちました
た    

。 

4月
がつ

は新しい
あたら    

環境
かんきょう

の中
なか

、健康
けんこう

診断
しんだん

など多く
おお  

の行事
ぎょうじ

で慌ただしく
あ わ       

過ぎて
す   

いった 

ことだと思います
おも      

。 

 今年
こ と し

は５月
  がつ

に運動会
うんどうかい

が行われる
おこな      

ことになり、早速
さっそく

、練習
れんしゅう

も始まりました
はじ         

。この時期
じ き

は、 

気温
き お ん

の変化
へ ん か

も大きく
おお    

、疲れ
つか  

も出やすく
で    

なります。食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって、心
こころ

と 

体
からだ

に十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

を与え
あた  

、運動会
うんどうかい

に向けて
む   

頑張りましょう
が ん ば         

！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゴールデンウィークも終わり
お   

、いよいよ運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が本格的
ほんかくてき

に始まりました
はじ         

。 

運動会
うんどうかい

に向けて
む   

練習
れんしゅう

を頑張る
がんば   

ためには、いろいろな準備
じゅんび

が必要
ひつよう

です。本番
ほんばん

で自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を発揮
は っ き

し、 

けがなく楽しい
たの    

運動会
うんどうかい

になるよう、以下
い か

のことに気
き

をつけながら練習
れんしゅう

に取
と

り組
く

みましょう。 

④こまめに水分
すいぶん

をとる！ 

           練習中
れんしゅうちゅう

だけでなく、休み
やす  

時間
じ か ん

などにも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし

ましょう。こまめに少し
すこ  

ずつ

飲みましょう
の     

。  

            「のどがかわいたな！」と思
おも

う前
まえ

に飲
の

むのがポイント！ 

 

⑥手足
て あ し

のつめを切ろう
き   

！ 

            

手足
て あ し

のつめがのびている人
ひと

はいませんか？ 

           つめがのびていると、けが

の原因
げんいん

になるので、チェッ

クしましょう。 

  

①早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん！ 

            練習
れんしゅう

でからだは疲れ
つか  

気味
ぎ み

に･･･ 

早く
はや  

寝て
ね  

、しっかり睡眠
すいみん

をとって、

規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

リズムで 体
からだ

の調子
ちょうし

を整えましょう
ととの          

。 

           １日
 に ち

のエネルギーになる朝
あさ

ごはんも 

しっかり食べよう
た    

！ 

②準備
じゅんび

体操
たいそう

をして、けがを予防
よ ぼ う

！ 

準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかりやること

で 、 筋肉
きんにく

や 心臓
しんぞう

の 負担
ふ た ん

を

減らします
へ     

。また、手首
て く び

・足首
あしくび

な

どの関節
かんせつ

を動かして
うご      

おくこと

で、ねんざなどのけがを防
ふせ

ぎま

す。 

③自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったくつをはこう！ 

             ゆるすぎたり、きつすぎたり

する運動
うんどう

ぐつは、けがのもと

です。自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

ったくつ

をはきましょう。 

             はきなれたくつをはくように

しましょう。 

 

⑤汗ふき
あせ    

タオルを用意
よ う い

しよう！ 

             

汗
あせ

をかいてそのままにしておく

と、 体
からだ

が冷えて
ひ   

かぜをひいてし

まいします。 

             汗
あせ

ふき用
    よう

のタオルを準備
じゅんび

し、汗
あせ

の

始末
し ま つ

をしっかりしましょう。 

 

⑦帽子
ぼ う し

をかぶろう！ 

 だんだんと気温
き お ん

も高
たか

くなり、日差し
ひ ざ  

も強く
つよ  

なってきます。 

 帽子
ぼ う し

なしで日光
にっこう

を浴びて
あ   

いると、体温
たいおん

が上がりやすく
あ     

なってしまったり、 

 日焼け
ひ や  

をしたりしてしまいます。帽子
ぼ う し

で暑さ
あつ  

対策
たいさく

をしよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

結果
け っ か

のお知らせ
 し   

をもらったら･･･ おうちの人
ひと

に見せ
み  

てください 病院
びょういん

で診て
み  

もらいましょう 

★６月
がつ

まで検診
けんしん

があります。 

検診
けんしん

の結果
け っ か

を随時
ず い じ

返
かえ

していきますので、病院
びょういん

受診
じゅしん

が必要
ひつよう

なお子
 こ

様
さま

は、受診
じゅしん

をよろしくお願
ねが

いします。受診
じゅしん

が終
お

わりましたら、結果
け っ か

用紙
よ う し

を学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

してください。 

 

新しい
あたら     

環境
かんきょう

の中
なか

でがんばりすぎると、 

からだや心
こころ

が「ちょっと休憩
きゅうけい

して！」のサ

インを出す
だ  

ことがあります。 

チェックがいくつかついた人
ひと

は、ちょっと

息抜き
いきぬ   

をしてみましょう。 


