
 

 5
５

月
がつ

は新緑
しんりょく

がまぶしい季節
き せ つ

です。不土野の木々
き ぎ

も緑
みどり

を深
ふか

め、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごす皆
みな

さんみたいに

パワー
ぱ わ ー

を高
たか

めているようですね。しかし、1ヶ
か

月
げつ

頑
がん

張
ば

った緊
きん

張
ちょう

がゆるみ、ちょっと疲
つか

れが出
で

てしま

う季節
き せ つ

でもあります。ゆっくりと風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり、じゅうぶんに睡眠
すいみん

をとったりして心
こころ

とからだを

リフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

させてくださいね。 

暑
あつ

さに慣
な

れておこう！ 

 今年
こ と し

の夏
なつ

も熱
あつ

くなることが予想
よ そ う

されています。この夏
なつ

、暑
あつ

さで体調
たいちょう

を崩
くず

さないためには、まだ涼
すず

しさもある 5月
がつ

のうちから暑
あつ

さに慣
な

れ、汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を下
さ

げることができる身体
か ら だ

を作
つく

っておくこ

とが大切
たいせつ

です。暑
あつ

さに慣
な

れるためにはどんなことをすればいいでしょう？ 

 

ジョギング
じ ょ ぎ ん ぐ

・ウォーキング
う ぉ ー き ん ぐ

 

 週
しゅう

5日
にち

 ジョギング
じ ょ ぎ ん ぐ

（走
はし

る）なら 15分
ふん

、ウォーキング
う ぉ ー き ん ぐ

（早
はや

歩
ある

きの散歩
さ ん ぽ

）なら

30分
ぷん

くらい。少
すこ

し汗
あせ

かくくらいを目標
もくひょう

に、無理
む り

しないように少
すこ

しずつ時間
じ か ん

を

増
ふ

やしましょう。 

 

湯船
ゆ ぶ ね

につかる 

 シャワー
し ゃ わ ー

で済
す

ませず、湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくりとつかり、汗
あせ

をかくようにしましょう。

また、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

る前
まえ

と後
あと

には水
みず

やお茶
ちゃ

・スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

などを飲
の

んで、気分
き ぶ ん

が悪
わる

くならないようにしましょう。 

 

ストレッチ
す と れ っ ち

 

深呼吸
しんこきゅう

をしながら、週
しゅう

5日
にち

～毎日
まいにち

 身体
か ら だ

が 温
あたた

まるよ

うに全身
ぜんしん

のストレッチをし

ましょう。 
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16日
にち

 合同
ごうどう

検診
けんしん

〈
（

椎葉
し い ば

小
しょう

〉
）

 

眼科
が ん か

、心電図
しんでんず

（1年
ねん

）、 

貧血
ひんけつ

・小児
しょうに

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

（6年
ねん

） 

※ 本年度
ほんねんど

の眼科
が ん か

検診
けんしん

は感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のため、

自分
じ ぶ ん

で下瞼
したまぶた

の裏
うら

の結膜
けつまく

が見
み

えるように下
さ

げて

もらいます。学校
がっこう

でも確認
かくにん

しましたが、おうちで

も練習
れんしゅう

をしておきましょう。 

24日
か

 内科
な い か

検診
けんしん

 

31日
にち

 給 食
きゅうしょく

・食育参
しょくいくさん

観
かん

日
び

 
 

6月
がつ

9日
か

には歯科
し か

健
けん

診
しん

があります。 


