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 残暑
ざんしょ

が厳
きび

しく、毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、体調
たいちょう

を崩
くず

していませんか？まもなく、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。運動会
うんどうかい

で力
ちから

が十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できるように、生活
せいかつ

リズムをしっかりと整
ととの

えて練習
れんしゅう

に本番
ほんばん

に臨
のぞ

みましょう。 

 

 

 

 

 □ 昨晩
さくばん

、しっかり眠
ねむ

りましたか？ 

                                 □ 朝食
ちょうしょく

は食
た

べましたか？ 

  

 

 

 

□ つめは短
みじか

く切
き

りましたか？ 

  

□ 汗
あせ

を拭
ふ

くタオルを準備
じゅんび

していますか？ 

  

 

 

□ 靴
くつ

のサイズは合
あ

っていますか？ 

  

 

□ 準備
じゅんび

運動
うんどう

をしましたか？ 

 

 

 □ 体
からだ

の具合
ぐ あ い

の悪
わる

いところはありませんか？ 

 

 

  

 

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 安全
あんぜん

を考
かんが

えて運動
うんどう

しよう 

運動
うんどう

をする！その前
まえ

にチェックしてみよう 

睡眠
すいみん

をしっかりとるこ

とで、効果的
こうかてき

に 体
からだ

を動
うご

かすことができます！ 
朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる人
ひと

の方
ほう

が、

食
た

べない人
ひと

よりも運動
うんどう

能力
のうりょく

が高
たか

いのです！ 

つめが伸
の

びていると、割
わ

れてしま

ったり、周
まわ

りの人
ひと

にけがをさせて

しまったりと危険
き け ん

です。 
汗
あせ

をそのままにしておくと、

体
からだ

が冷
つめ

たくなってかぜをひ

いてしまうこともあります。 

足
あし

に合
あ

わない靴
くつ

をはいている

と、足
あし

が疲
つか

れたり、血行
けっこう

不良
ふりょう

に

よって運動
うんどう

機能
き の う

が低
てい

下
か

したり

します。 
けがを防止

ぼ う し

するだけで

なく、体
からだ

を動
うご

かしやす

くするので最大
さいだい

の 力
ちから

が発揮
は っ き

できます。 
体調
たいちょう

が余計
よ け い

に悪
わる

くなったり、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなった

りしてしまいます。 
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みなさんのおうちでは、いざというときの備
そな

えはできていますか？もしものときのために、家族
か ぞ く

 

みんなで次
つぎ

のことについて話
はな

し合
あ

いをしておきましょう。 

 ○ 家
いえ

の中
なか

で安全
あんぜん

な場所
ば し ょ

はどこか。 

○ 家
いえ

の中
なか

での身
み

の守
まも

り方
かた

はどうすれば良
よ

いか。 

○ 災害
さいがい

時
じ

の家族
か ぞ く

それぞれの役割
やくわり

は何
なに

か。 

○ 非常用
ひじょうよう

持出
もちだし

袋
ぶくろ

はどこにあるか。 

○ 避難
ひ な ん

ルートはどのようか。 

○ 避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

はどこか。 

○ 家族
か ぞ く

が離
はな

ればなれになったときの連絡
れんらく

方法
ほうほう

・待
ま

ち合
あ

わせ場所
ば し ょ

はどうするか。 

 

 

 

けがをしたときの正
ただ

しい手当
て あ

ての仕方
し か た

が、ちゃ～んとわかっているかな？ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈答
こた

え〉①：Ａ ②：Ｂ ③：Ａ ④：Ｂ 

身体
しんたい

計測
けいそく

を行
おこな

います 

９月７日～９日で身体
しんたい

計測
けいそく

を行
おこな

います。服装
ふくそう

は運動
うんどう

着
ぎ

の半袖
はんそで

・半
はん

ズボンです。 

女子
じ ょ し

は、髪
かみ

の毛
け

を下
した

の方
ほう

でしばるなどの配慮
はいりょ

をお願
ねが

いします。結果
け っ か

は後日
ご じ つ

配付
は い ふ

いたします。 
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