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平成２７年５月２８日

掛川市立横須賀小学校

保健室 NO.2

「フレーフレー」教室から聞こえる応援練習の声も日ごとに力が入って

きています。いよいよ今週末には運動会があります。練習してきた成果を

十分に発揮するために、からだの調子を整えていきましょう。

①カーテンをあけて

太陽の光をあびよう。

からだのリズムが 運動会の練習で

朝にセットされ、心も からだはいつも

からだもスッキリ！ より疲れています

1日の良いリズム が

睡眠時間のめやす 元気なからだをつくる

低学年で9～10時間、 ②朝ごはんを必ず食べる

高学年でも8～9時間は ・体温を上げて、からだを

必要と言われています。 動かせるようにする。

・１日のエネルギー補給。

⑤たっぷりと睡眠をとる ・うんこが出やすいようにする。

・からだや脳の疲れをとる。

・病気に抵抗する力がつく。 ③朝、うんこをする

・体が成長する。

・おぼえたことの整理を

する。

④学校では、思いっきり運動・勉強！！

生活のリズムは互いに関連しあっています。「１日だけなら、寝るのが遅くなってもい

いや！」そんな軽い気持ちがよくないサイクルをスタートさせます。すると、次の日の朝

ごはんが少ししか食べられず・・・病気ではないけど、学校でもなんだかすっきりしな

い。家に帰ってもダラダラ、また寝るのが遅くなる・・・こんな感じの人はいませんか。

夏でなくても、急に気温が上がると、暑さになれていないからだがうまく対応できず

に熱中症になることがあります。たびたび水分をとりましょう。

お家の人へお願い 水分は多めに持たせてください。

１ 生活のリズムは整っていますか？見直してみよう

２ 水分をたびたびとって、熱中症に注意しましょう
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