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がつ  こよみ  うえ なつ はじ  す   あさばん

５月は暦の上では夏の始まりです。さわやかで過ごしやすいですが、朝晩
ひる  ま     き  おん さ   おお たいちょう  じ   き   げん き    す

と昼間の気温差が大きく、体調をくずしやすい時期です。元気に過ごすコツ
はや はや お   あさ

は、早ね・早起き・朝ごはんです。
  からだ  あつ   な    ねっちゅうしょう

体がまだ暑さに慣れていないので、「熱中症」にかかりやすいです。
まいにち ちゃ  かなら も   よる    つか

毎日、お茶は必ず持ってくるようにして、夜はしっかりとねて、疲れをため
たいちょう                                 たいいくたいかい      れんしゅう

ないように体調をととのえ、体育大会の練習をスタートさせましょう。

たい    いく   たい    かい れん  しゅう   はじ

体育大会の練習が始まります

ねっちゅうしょう   き

＜熱中症にならないために気をつけること＞

    あつ しつ   ど   たか かんきょう   かつどう                        あせ

   暑く湿度が高い環境や、スポーツ活動などで、汗をかきすぎて
すいぶん ぶ   そく  たい おん たか  からだ                                     しょうがい

水分不足になったり、体温が高くなり、体にさまざまな障害が
  ねっちゅうしょう

おこることを熱中症といいます。

けんこう しんだん

健康診断について

  がつ  にち ちょうりょくけん  さ  ねん

★5月11日～聴力検査（1・2・3・5年）    
  がつ         にち    ない  か けんしん ねん  がつ  にち がん  か  けんしん  ねん  ねんちゅうしゅつ

★5月14日 内科検診（4～6年） ★5月14日眼科検診（1年＋2～6年抽出）

し    か   い  がい けん こう しん だん  けっ  か       い  じょう ひと わた

歯科以外の健康診断の結果は異常のあった人にお渡しします。

ねっちゅうしょう  しょうじょう

熱中症の症状

しっしん  は け おう   と  たい

めまい、失神、吐き気、嘔吐、体
おんじょうしょう   て   あし

温上昇、けいれん、手足のしびれ、
  ず  つう  けつ あつ てい か  い   しきしょうがい

頭痛、血圧低下、意識障害 など

はや はや  お  ただ  せいかつ たいちょう ととの

・早ね早起きのきそく正しい生活で、体調を整える。
あさ た

・朝ごはんをしっかり食べる。
 すいぶん  うん どう まえ   うんどう ちゅう  うん どう   ご

・水分をこまめにとる。（運動前・運動中・運動後）
あせ  す  と    くう   き   とお    ふく き

・汗の吸い取りがよく、空気も通りやすい服を着る。
ぼう   し  ちょくしゃ にっ こう  あたま  まも

・帽子をかぶって、直射日光から頭を守る。
 ふ  だん  あつ れい ぼう

・普段から暑さになれておく。（冷房をかけすぎない）
たいちょう  わる   ひ  む    り

・体調の悪い日は無理をしない。
 ず  つう   は け  すず    やす    

・頭痛やめまい、吐き気がしたら、涼しいところで休む。
うん どう はず

・運動をするときは、マスクを外す。

ねっ   ちゅう   しょう  ちゅう   い

熱中症に注意しましょう
ねっちゅうしょう

熱中症とは？



おな

★同じサイズでも、デザインや
 さ

    メーカーによって差がある
       か まえ  かなら

   ので、買う前に必ずためし

   ばきをしてみましょう。

 そこ かた   うんどう

★底が固すぎるものは運動に
 てき  さき

    適しません。つま先から1／3
 そこ めん ま

    くらい底面が曲がるものを

   えらびましょう。

  ある

くつのかかとをふんでいると、歩きにくく、くつが
 ころ

ぬげやすくなります。そのため転んだり、ひざや
 さき    いた

つま先にふたんがかかって、痛くなったりすることも
あります。かかとまできちんとはきましょう。

いま     なに        せんせい  はなし        き

今から何をするのかな？ 先生の話をしっかり聞い
  やくそく   まも   かつどう

て約束を守って活動しましょう｡
     

かる   うんどう からだ    き も じゅんび

軽い運動から体と気持ちの準備をしましょう。

ちい          おお                   げんいん

小さすぎたり大きすぎるくつは、くつずれやころぶ原因に
 

なります。サイズはきちんとあわせましょう。

なが   つめ     ひと     お          わ     

長い爪は、人にあたってけがをさせたり、折れたり割れたり
き  けん         て      がわ    み  つめ   ゆびさき  で

して危険です。手のひら側から見て爪が指先から出
  き

ないように切りましょう。

あん ぜん  うん どう

安全に運動するために。

はなし  き

☆話を聞く →

じゅん び うんどう

★準備運動 →

☆サイズの →
あったくつ

つめ   き

★爪を切る →

うんどう

運動にけがはつきものですが、けがをふせぐ
ためにできることがたくさんあります。
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