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生活のリズムを整えましょう！ 
 夏休みが終わり、これから秋に向けて、たくさん行事があります。｢秋｣は、 

みなさんが積み重ねてきた努力の成果を発表するチャンスでもあります。 

そして、もうすぐ運動会！ケガ・病気（熱中症）の来室者が多くなることが予想されます。この時

期は、夏の疲れが重なって体調を崩す人も多くいます。体調が悪いと思った日は、早めに寝るなどし

て、体調の悪化を最小限にしましょう！めいっぱい頑張った後は、ゆっくり、しっかり休養をとり、

メリハリのある生活で一人一人充実した｢実りの秋｣を過ごしてください。 

 

                

 

 

 

 

 

昨年の運動会は、ケガ・病気（熱中症）の来室者が多かったように思われます。今年の運動会は、昨年を反省し事前の健康管理をしっかり行いましょう！ 

まずは、①運動する前 ②運動している時 ③運動した後 に体の調子を自分で確かめましょう。それが、ケガや病気の防止につながります。下のことがらに、当

てはまることがあるときは、様子を見ながら運動したり、運動を中止したりする必要があります。みんなで健康に関心をもって、運動会を全員で成功させましょう！ 

① 運動する前に 

こんなことはありませんか？ 

□ 昨日、あまり眠れなかった 

□ 食欲がない 

□ 頭が痛い 

□ めまいがする 

□ 熱がある 

□ 疲れている、だるい 

② 運動している時 

こんなことはありませんか？ 

□ 冷や汗が出る 

□ 気持ちが悪い 

□ 足がもつれる 

□ 呼吸が苦しい 

□ 筋肉や関節が痛い 

□ 頭が痛い、めまいがする 

③ 運動をした後 

こんなことはありませんか？ 

□ 胸が締め付けられる 

□ 胸が痛い 

□ 疲れがつづく 

□ よく寝れない 

 
① 爪は切っておきましょう！のびていると、ケガや病気につながります。 
② 汗ふきタオルで汗をふきましょう！汗で体が冷えると、カゼのもとになります。 
③ 水分を摂る！ポイントは、何回にもわけて飲むこと。喉が渇かなくても、少しずつ摂ること。 
④ 早寝・早起き・朝ごはん！に取り組みましょう。体は疲れています。早めに休みましょう。 

 

今月の保健目標 

運動時のケガを予防する 

 熱中症予防の最大のポイントは、水分補給です。

「のどが渇いたなぁ…」と思った時には、体は脱

水状態です。のどが乾く前に、こまめに・小量づ

つ摂るようにしましょう！ 

 運動会の練習がある時は、水筒を忘れずに！ 

 

 

 

  

  

 

 


