
 

 

 

 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

をがんばっているみなさんへ 

～ そろそろ疲
つか

れが出
で

てくる時
とき

 ～ 

休養
きゅうよう

と栄養
えいよう

をしっかりとり、 

大
おお

きなけがをしないように、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をチェックしよう！！ 
 

早
はや

く寝
ね

ていますか？   

 朝
あさ

なかなか起
お

きられない時
とき

や昼間
ひ る ま

に強
つよ

い眠気
ね む け

がある時
とき

は、睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が足
た

りていません。 

      寝不足
ね ぶ そ く

は脳
のう

の反応
はんのう

を遅
おく

らせ、けがをするリスクが高
たか

くなります。 
 

早
はや

起
お

きしていますか？   

朝
あさ

ごはんを食
た

べる、トイレに座
すわ

る、歯
は

をみがく、学校
がっこう

の準備
じゅんび

をするなど、余裕
よ ゆ う

のある１日
にち

のス

タートができていますか？急
いそ

いでいる余裕
よ ゆ う

のない時
とき

は、けがをするリスクが高
たか

くなります。 
 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますか？ 

 朝
あさ

ごはんは、脳
のう

のエネルギーになります。 

脳
のう

のエネルギー不足
ぶ そ く

は、脳
のう

の反応
はんのう

を遅
おく

らせ、けがをするリスクが高
たか

くなります。      

 

     熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

していますか？ 

水分
すいぶん

をとる、マスクをはずす、休養
きゅうよう

するなど、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけていますか？ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、命
いのち

に危険
き け ん

がある病気
びょうき

です。 

     

     準備
じゅんび

運動
うんどう

をていねいにしていますか？ 

      準備
じゅんび

運動
うんどう

で、しっかり筋
すじ

を伸
の

ばしていますか？ 

      筋肉
きんにく

がかたいと、けがをするリスクが高
たか

くなります。 
      

お風呂
ふ ろ

であたたまっていますか？ 

あたたまることで全身
ぜんしん

の血流
けつりゅう

がよくなり、筋肉
きんにく

の修復
しゅうふく

をはやめます。体
からだ

の疲
つか

れだけでなく

心
こころ

の疲
つか

れもとれ、リラックスして夜
よる

にぐっすりねむれる効果
こ う か

もあります。 
                    

     安全
あんぜん

に気
き

をつけていますか？ 

つめを切
き

る、くつひもをむすぶ、ふざけないなど、自分
じ ぶ ん

から身
み

の回
まわ

りの安全
あんぜん

に気
き

をつけましょう。 

                   
 

感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

にも気
き

をつけながら、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

を 

がんばりましょう！ 

Ｒ３、10月 

箕島小保健室 

  №3 
ほ け ん だ よ り 

 

 

 



 

 

 

 

 

 裸眼
ら が ん

視力
しりょく

が 1.0未満
み ま ん

の子
こ

どもの数
かず

が、年々
ねんねん

増加
ぞ う か

しています。 

スマホやゲーム機
き

を使う時
じ

間
かん

が増
ふ

えているのと同時
ど う じ

に、タブレットやパソコンを活用
かつよう

した授業
じゅぎょう

や宿題
しゅくだい

も

増
ふ

えている今
いま

、目の健
けん

康
こう

を守
まも

るために、目
め

にやさしい環境
かんきょう

を意識
い し き

してつくる必要
ひつよう

があります。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は

目
め

の愛護
あ い ご

デー 
 私

わたし

たちの目
め

は疲
つか

れています！ 

画面
が め ん

を見
み

るときの正
ただ

しい姿勢
し せ い

は？ 

＊引用  企画・制作 公益社団法人 日本眼科医会、 協力 文部科学省 


