
ほけんだより  

 

新学年
しんがくねん

になってもうすぐ２か月
げつ

が経
た

とうとしています。新
あたら

しい生活
せいかつ

に

は慣
な

れましたか？５月
がつ

はさわやかで過
す

ごしやすいですが、朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気
き

温
おん

差
さ

が大きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。元
げん

気
き

に過
す

ご

すコツは、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん♪生活
せいかつ

リズムを見
み

直
なお

してみましょう。 

 

 

せいけつを保
たも

つことで、病
びょう

気
き

やケガの予
よ

防
ぼう

ができます。毎日
まいにち

の習慣
しゅうかん

にしましょう！ 

□ハンカチ・ティッシュは持
も

っていますか？    □手
て

・足
あし

のつめは伸
の

びていませんか？ 

 

 

□きれいな「はだ着
ぎ

」をつけていますか？     □前
まえ

がみが伸
の

びて目
め

にかかっていませんか？ 

 

 

 □石
せっ

けんを使
つか

って手
て

を洗
あら

っていますか？       □汗
あせ

をかいたらこまめに着替
き が

えていますか？ 

 

 

 

 

日差
ひ ざ

しがきつく、暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は、体
からだ

に熱
ねつ

がたまりやすく、熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱
ねつ

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

すには、適切
てきせつ

に汗
あせ

をかくことが大切
たいせつ

です。

暑
あつ

さに慣
な

れるには、数日
すうじつ

から２週間
しゅうかん

程度
て い ど

かかるといわれています。 

 

 

 

体調
たいちょう

や環境
かんきょう

に合
あ

わせて、無理
む り

なく汗
あせ

をかき、夏
なつ

本番
ほんばん

に備
そな

えて体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

れさせましょう。 
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★ 上手
じょうず

に汗
あせ

をかくためには ★ 

〇 シャワーだけでなく、湯船
ゆ ぶ ね

につかる 

〇 汗
あせ

をかく運動
うんどう

、行動
こうどう

をする 


