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体育 (たいいく)着 (ぎ)を忘れず (わす　　)にもってきましょう。
髪 (かみ)の毛 (け)は、低い (ひく　)位置 (いち)で結 (むす)びましょう。




[image: 救急車のキャラクター]栃木 (とちぎ)市立 (しりつ)赤 (あか)麻 (ま)小学校 (しょうがっこう)　ほけんだよりNo.５　　平 (へい)成 (せい)３０年９月 (がつ)３日 (にち)発行 (はっこう)熱中症 (ねっちゅうしょう) ～まだまだ注意 (ちゅうい)が必要 (ひつよう)です！～
長 (なが)い夏休み (なつやす　　)が終わり (お　　)、２学期 (がっき)が始まりました (はじ　　　　　　　　　)。夏休み (なつやす　　)は元気 (げんき)に過ごせました (す　　　　)か？２学期 (がっき)は楽しい (たの　　　)行事 (ぎょうじ)がたくさんあります。体調 (たいちょう)をととのえ、２学期 (がっき)も元気 (げんき)に過 (す)ごしましょう♪
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熱中症 (ねっちゅうしょう)は命 (いのち)にかかわるキケン (きけん)な病気 (びょうき)です！気 (き)を付 (つ)けましょう！
猛暑 (もうしょ)が続 (つづ)いた７月 (がつ)１６日 (か)～２２日 (にち)に、全国 (ぜんこく)で熱中症 (ねっちゅうしょう)が原因で病院 (びょういん)に運 (はこ)ばれた人 (ひと)の数 (かず)です。暑さ (あつ　　)は少し (すこ　)やわらいできましたが、まだまだ注意 (ちゅうい)が必要 (ひつよう)です。運動会 (うんどうかい)練習中 (れんしゅうちゅう)は、特 (とく)に注意 (ちゅうい)しましょう。
運動会 (うんどうかい)練習 (れんしゅう) がはじまります★
　運動会 (うんどうかい)の練習中 (れんしゅうちゅう)は、いつもよりもたくさん体 (からだ)を動 (うご)かします。体 (からだ)を動 (うご)かすパワーのもとになるのは、ごはんやパンなどの「炭水化物 (たんすいかぶつ)」と呼 (よ)ばれるものです。練 (れん)習 (しゅう)中 (ちゅう)の朝 (あさ)ご (ご)飯 (はん)は、特 (とく)にしっかり食 (た)べるようにしましょう。
① 朝 (あさ)ご飯 (　　はん)でたっぷり栄養 (えいよう)補給 (ほきゅう)
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運動会 (うんどうかい)練習 (れんしゅう)では、たくさん外 (そと)で活動 (かつどう)します。自分 (じぶん)にあったくつを選ばない (えら　　　)と、足 (あし)が痛く (いた　)なったり、おもいきり走 (はし)ったりできません。自分 (じぶん)にあったくつを選 (えら)ぶことが、勝利 (しょうり)への第一歩 (だいいちほ)かも！？
こんな時 (とき)はすぐに先生 (せんせい)に教えて (おし　　　)ね！！
· ふらふらする
· 頭 (あたま)が痛い (いた　)
· だるい
· はき気 (　　け)がする
· まっすぐに歩けない (ある　　　　)
· 口 (くち)が強く (つよ　)渇 (かわ)く
　運動会 (うんどうかい)練習中 (れんしゅうちゅう)は、気温 (きおん)が高 (たか)いことが予想 (よそう)されます。練習 (れんしゅう)の前 (まえ)や、休 (きゅう)けいのときは、かならず水分 (すいぶん)をとるようにしましょう！
③ 水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)をわすれずに
· 起きて (お　　)いる間 (あいだ)、よく体 (からだ)を動かす (うご　　　)（運動 (うんどう)する）
· 寝る (ね　)前 (まえ)に、ぬるめのお風呂 (　ふろ)にゆっくり入 (はい)る
· 部屋 (へや)のあかりを暗く (くら　)する
· 寝る (ね　)直前 (ちょくぜん)までテレビを見ない (み　　)・ゲームをしない
· 清潔 (せいけつ)な服 (ふく)や布団 (ふとん)、まくらを使う (つか　)
· 宿題 (しゅくだい)は帰宅後 (きたくご)すぐにやっておく
ぐっすり眠 (ねむ)る工 (く)夫 (ふう)
② 夜 (よる)はたくさん寝 (ね)よう
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