
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

２学期
が っ き

に入
はい

ってから２週間
しゅうかん

が経
た

とうとしています。 

今
いま

の時期
じ き

「初秋
しょしゅう

」とは言
い

いますが、今年
こ と し

は９月
がつ

に入
はい

ってもまだまだ暑
あつ

さが

続
つづ

き、体
からだ

の調子
ちょうし

が心配
しんぱい

されます。（昨年
さくねん

の今頃
いまごろ

はお昼
ひる

でも20℃台
だい

後半
こうはん

だった

のが、今年
こ と し

は30℃を超
こ

える日
ひ

も多
おお

いです･･･。） 

２学期
が っ き

は行事
ぎょうじ

もたくさんあるので、みんなの力
ちから

が十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

されるよう、

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

に向
む

き合
あ

い、健康
けんこう

に過
す

ごしましょう！ 

また熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、 

が大切
たいせつ

です。今年
こ と し

も様々
さまざま

なところで熱中症
ねっちゅうしょう

による事故
じ こ

が起
お

こっています。特
とく

に、休日
きゅうじつ

涼
すず

しいところにずっとい

て暑
あつ

さに慣
な

れていないと、週
しゅう

明
あ

けに熱中症
ねっちゅうしょう

になりやくなります。休日
きゅうじつ

も適度
て き ど

に汗
あせ

をかく運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

をするこ

とで、平日
へいじつ

との暑
あつ

さのギャップを減
へ

らすことにつながるため、意識
い し き

して行
おこな

うことができるといいですね。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えること 服装
ふくそう

を整
ととの

えること 体調
たいちょう

に合
あ

わせること 

すいみん 朝
あさ

ごはん 
下着
し た ぎ

 

肌着
は だ ぎ

 

半袖
はんそで

 

半
はん

ズボン 
ぼうし 

運動
うんどう

の 

中止
ちゅうし

 
休
やす

む 

飲
の

み方
かた

は･･･ 運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

、温度
お ん ど

は･･･ おうちでは･･･ 

× のどがかわいたら 

たくさん飲
の

む 

〇 こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

する 

 

「のどがかわいた」と感
かん

じたとき

には、すでに体
からだ

は『脱水
だっすい

』の状態
じょうたい

になっていることがあります。の

どがかわく前
まえ

に飲
の

むことが大切
たいせつ

で

す。特
とく

に、運動前
うんどうまえ

・中
なか

・後
あと

の 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を大切
たいせつ

にしましょう！ 

× ぬるい・温
あたた

かい水
みず

 

〇 冷
ひ

えている水
みず

 

 

 冷
ひ

えている水
みず

は、体
からだ

を冷
ひ

やしてく

れるだけでなく、体
からだ

の中
なか

での吸 収
きゅうしゅう

がいいため、すぐに水分
すいぶん

を補
おぎな

うこと

につながります。水筒
すいとう

には氷
こおり

を入
い

れ

てくるといいですね。 

 腹痛
ふくつう

予防
よ ぼ う

には、一気
い っ き

に飲
の

まず、少
すこ

し

ずつこまめに飲
の

むことが大切
たいせつ

です。 

× 寝
ね

る前後
ぜ ん ご

は飲
の

まなくていい 

〇 寝
ね

る前
まえ

に 1杯
ぱい

、 

      起
お

きたら 1～2杯
はい

飲
の

む 

 

夜
よる

寝
ね

ている間
あいだ

にコップ２杯
はい

の汗
あせ

をかくといわれています。そのため、

寝
ね

る前後
ぜ ん ご

にもきちんと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をす

ることが大切
たいせつ

です。 

また、汗
あせ

では塩分
えんぶん

も失
うしな

われている

ため、朝 食
ちょうしょく

で塩分
えんぶん

を補
おぎな

いましょう。 

令和 5年 9月 1日  
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日 月 火 水 木 金 土 
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小児生活習

慣病予防健

診(4 年生) 

弁当 

水泳記録会 

クラブ活動 

全校集会 

水泳記録会 

  予備日 

尚英中職場体験 

三校交流 

(4 年生) 

秋の遠足 

祝日 

(敬老の日) 

校庭
こうてい

 
プール 

体育館
たいいくかん

 

教 室
きょうしつ

 階段
かいだん

 

トイレ 

トイレ 

保健室
ほけんしつ

 

職員室
しょくいんしつ

 

校長室
こうちょうしつ

 

他
ほか

にも･･･ 

・投
な

げたボールが目
め

に当
あ

たる 

・すべり台
だい

や登
のぼ

り棒
ぼう

ですり傷
きず

ができる 

                  など 

他
ほか

にも･･･ ・消毒
しょうどく

が目
め

に入
はい

る 

・消
け

しゴムが目
め

に入
はい

る 

・給 食
きゅうしょく

台
だい

に指
ゆび

をはさむ など 

・雨の日の鬼ごっ

こ中に転ぶ 

・シャトルランで

ねんざ 

   など 

防
ふせ

ぐことができるケガもありそうですね！ 

周
まわ

りに注意
ちゅうい

をした生活
せいかつ

を送
おく

り、ケガを少
すく

なく、

元気
げ ん き

にすごしましょう✿ 

またケガをした場合
ば あ い

も、早
はや

く治
なお

るように、すぐ

応
おう

急処置
きゅうしょち

をしよう！（ケガした時
とき

は教
おし

えてね） 

 健康
けんこう

委員会
いいんかい

のみなさんが、ケガが多
おお

い

場所
ば し ょ

を中心
ちゅうしん

に、ケガ防止
ぼ う し

のためのポスタ

ーを作ってくれました。 

 

場所
ば し ょ

は、 

①校庭
こうてい

  

②遊具
ゆ う ぐ

  

③体育館
たいいくかん

  

④教室
きょうしつ

  

⑤階段
かいだん

  

⑥昇降
しょうこう

口
ぐち

  

⑦家庭科室
か て い か し つ

 

 

です。「ポスターを見
み

て、ケガしないよう

にしてほしい」と願
ねが

いを込
こ

めて、工夫
く ふ う

して

作
つく

ってくれたので、そのポスターを見
み

つけ

たらしっかり読
よ

んで、みんなでケガを予防
よ ぼ う

しましょう！ 


