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新緑がまぶしく、さわやかな風が吹く季節になりました。今週土曜日は運動会ですね。日頃の練習の成果を十

分に発揮できるように、心から応援をしています。さて、初夏に向かうこれからは日差しが強く、暑さを感じる

ことが多くなってきます。「のどが渇いたなあ」と感じる前に水分補給を行ってください。「あれ、少し気分が悪

いな」と感じたら、早めに休憩してください。こまめな水分補給と早めの休憩で熱中症を予防しましょう。 

 

今の自分に当てはまる方を選び○をつけましょう。 

１、朝ご飯は？ 

①食べない方が 

身体が軽くて早く走れる。 

 

②食べた方が、  

元気に活躍できる。     

 

２、帽子は？ 

①必ずかぶる。 

 

 

②帽子はかぶらない。 

 

３、水分補給は？ 

①喉がかわいたときに 

いっきに飲む。 

  

 

②喉がかわく前にこまめに 

飲む。 

 

 

 

  

 

 

 

健康博士 

４、汗は？ 

①自然に乾燥させる。                  

 

 

②タオルやハンカチでこまめに 

拭く。 

５、準備運動は？ 

①けがの予防のためにしっかり行う。 

 

 

②疲れないように適当にする。 

 

 

青山中保健だより                 

チェックの結果はどうでしたか？運動会で自分の持っている力を１００%

出したいのならば、どちらを選んだらいいかを考えて行動をしてみてくださ

い。私がオススメするのは、１、② ２、① ３、② ４、② ５、①   

です。参考にしてみてください。 



元気が出ない 

ぼんやりする 

 

けがや体調不良の原因は様々です。その中でも寝る時間が遅いことから始まるものが多いようです。 

例えば… 

  寝る時間が遅い    

 

 

 

     朝起きられない       

       

   朝ご飯が食べられない      

      

 

 

体温が上がらない 

 

学校では… 

 

  

  

 

 

  

 

                  怪我につながる 

  

  

 

 

 

保護者のみな様へ 

  

5 月 19 日（土）に平成 30 年度定期健康診断（眼科検診は 6 月 11 日に実施予定）結果をお知らせしていま

す。ご確認をお願いいたします。なお、特に異常が見つからない生徒は結果を渡していませんので、どうぞよ

ろしくお願いいたします。身体計測結果は、健康の記録に記載して、夏休み前に配布いたします。 

＊ご不明な点などありましたら、養護教諭下川までご連絡下さい。どうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

睡眠時間が足りな

いと、疲れが取れ

ません。 

朝ご飯が食べら

れないと、体が目

覚めません。 

朝ご飯が食べ

られないと栄

養が足りない

ので、頭も体も

働きません。 

授業に集中できなか

ったり、気分が悪く

なったりする。 
運動会練習では…集

中力が続かず転んで

怪我をしたりする。 
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