
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

に向
む

けて 
新年度
しんねんど

が始
はじ

まってから 1か月
げつ

が過
す

ぎました。ゴールデンウイークも終
お

わり、運動会
うんどうかい

に向
む

けて練習
れんしゅう

が毎日
まいにち

続
つづ

いています。朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きいこの時期
じ き

は、疲
つか

れがたまり体調
たいちょう

をくずしやすいときです。この

時期
じ き

を元気
げ ん き

に過
す

ごすコツは、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんです。５月
がつ

30日
にち

（土
ど

）の運動会
うんどうかい

本番
ほんばん

を元気
げ ん き

に迎
むか

えられる

よう、体調
たいちょう

を整
ととの

えていきましょう。 

令和８年５月 25日 

白楊小学校 保健室 

☆運動会
うんどうかい

を楽
たの

しく安全
あんぜん

に乗
の

り切
き

るためのポイント☆ 

グラウンドでの活動
かつどう

がたくさんあります。靴
くつ

は、ぶかぶかだったり、きつすぎたりせず、つま

先
さき

に少
すこ

し余裕
よ ゆ う

があるものを選
えら

ぶといいでしょう。 

喉
のど

が渇
かわ

く前
まえ

に水
みず

を飲
の

む習慣
しゅうかん

をつけ、こまめに水分
すいぶん

を摂
と

りましょう。また、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を通
とお

して

ほどよく塩分
えんぶん

をとりましょう。大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくときは、特
とく

に塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

 

衣服
い ふ く

は、麻
あさ

や綿
めん

など通気性
つうきせい

のよい生地
き じ

、下着
し た ぎ

には吸水性
きゅうすいせい

や速
そっ

乾性
かんせい

にすぐれた素材
そ ざ い

を選
えら

ぶと、上手
じょうず

に体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

することができます。また、運動
うんどう

して汗
あせ

をかいたあとにすぐふき取
と

れるよう、タオ

ルやハンカチを持
も

ち歩
ある

くのを忘
わす

れないようにしましょう。 

体
からだ

には、生活
せいかつ

リズムを管理
か ん り

する「体内
たいない

時計
ど け い

」があり、その働
はたら

きで朝
あさ

になると目
め

が覚
さ

め、夜
よる

に

なると眠
ねむ

くなります。また、体内
たいない

時計
ど け い

は目
め

から入
はい

る光
ひかり

によって調節
ちょうせつ

されます。よりぐっすりと

眠
ねむ

るためには、夜
よる

の光
ひかり

（部屋
へ や

の明
あか

るい電気
で ん き

、テレビやスマホのライト）を避
さ

けることも大切
たいせつ

で

す。部屋
へ や

の電気
で ん き

の明
あか

るさの調整
ちょうせい

、ふとんに入
はい

ってからゲームの使用
し よ う

を控
ひか

えるなど、ぜひ、工夫
く ふ う

を

してみてください。 

ほけんだより 

ポイント２ 足
あし

に合
あ

った靴
くつ

をはいて、足
あし

の痛
いた

みやけがを防
ふせ

ぐ 

 

ポイント３ 夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、疲
つか

れを翌日
よくじつ

にためない 

 

ポイント１  こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

・体温
たいおん

の調整
ちょうせい

 


