
 

②肌着
はだ ぎ

を着
き

る 

 

 

 

 

肌着
は だ ぎ

は汗
あせ

をすいとる効果
こう か

があるよ。 

体操服
たいそうふく

やT
てぃー

シャツ
 しゃ    つ

の下
した

に着よう
 き

ね！ 

 

④準備
じゅんび

運動
うんどう

、整理
せ い り

運動
うんどう

 

 

 

 

 

かたまった筋肉
きんにく

をしっかり

ストレッチ
す と れ っ ち

でほぐすとけがをしない

よ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 けがを予防
よ ぼ う

し、元気
げ ん き

に運動
う ん ど う

しよう 

運動
う ん ど う

するときの６つのポイント◎ 

①生活
せいかつ

リズムをととのえる 

 

 

 

 

早
はや

ね早
はや

おき(９じにねられるといいね！) 

朝
あさ

ごはんでエネルギー
え ね る ぎ ー

をチャージ
ち ゃ ー じ

！ 

③つめをきる 

 

 

 

 

のびているときけん！お友だち
    とも

をけが 

させたり、自分
じ ぶ ん

がけがをしたりするよ… 

 

⑤くつのかくにんをする 

 

 

 

 

運動
うんどう

をするのに大丈夫
だいじょうぶ

なくつかな…？ 

くつのサイズは合
あ

っているかな…？ 

⑥忘れず
わす

に持って
 も

来よう
 こ

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
 よ ぼう

のため、ぼうし・汗ふき
あせ

  

タオル
 た  お  る

・すいとうを持って
 も

来よう
 こ

！ 

令和６年５月９日（木） 

柏市立酒井根西小学校 

保健室 

＊おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読んで
 よ

ね 

 ５月
  がつ

６日
   か

は「立夏
りっ か

」、暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

の始まり
はじ

です。新緑
しんりょく

が美しく
うつく

さわやかな風
かぜ

が吹く
 ふ

この時期
 じ  き

は、運動
うんどう

をすると       

とても気持ち
 き も

がいいですね。しかし、体
からだ

はまだ暑さ
あつ

になれていないため、急
きゅう

にはげしい運動
うんどう

をすると「熱中症
ねっちゅうしょう

」の危険
 き けん

があります。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりして、体育
たいいく

発表会
はっぴょうかい

に向けて
 む

練習
れんしゅう

、がんばっていきましょうね！ 

 

2５日
  にち

に行
おこな

われる体育
たいいく

発表会
はっぴょうかい

に向
 む

けての練習
れんしゅう

もいよいよ

始
はじ

まります。６つのことに気
 き

をつけるといいですね！ 

 こまめに！少量
しょうりょう

ずつ！  

のどがかわいてから水分
すいぶん

をたくさんのむのは    

            ↓ 

１５～３０分
ふん

に１回
    かい

程度
てい ど

、 

１００～２００ml（コップ１ぱい分
ぶん

）水分
すいぶん

をのもう！ 

 

 
 塩分
えんぶん

もとろう！  

汗
あせ

をかくことで、体内
たいない

の水分
すいぶん

だけではなく、 

塩分
えんぶん

も失われて
うしな

しまう…。 

            ↓ 

朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

のごはんをしっかり食べる
 た

ことで、 

食事
しょくじ

から塩分
えんぶん

をとれるよ！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 ●
各
種
「
健
診
結
果
の
お
知
ら
せ
」
は
、
体
に
病
気
や
異
常

の
疑
い
が
あ
る
場
合
に
、
お
渡
し
し
て
い
ま
す
。

 

●
「
健
診
結
果
の
お
知
ら
せ
」
を
受
け
取
り
ま
し
た
ら
、

 
 

 

な
る
べ
く
お
早
め
に
病
院
受
診
を
お
願
い
し
ま
す
。

 

●
受
診
後
は
、
「
受
診
結
果
報
告
書
」
を
担
任
ま
で
提
出

 
 

し
て
く
だ
さ
い
。

 

 

 


