
お家
うち

の人
ひと

といっしょに、読
よ

みましょう！ 
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  №１ 
ほ け ん だ よ り 

 

 

 

プール前
まえ

と後
あと

の健康
けんこう

チェック 

プールでの授業
じゅぎょう

はいつもの体育
たいいく

の時間
じ か ん

より体力
たいりょく

を使
つか

い

ます。また、ほかの陸上
りくじょう

でするスポーツとは違
ちが

い水中
すいちゅう

で行
おこな

うので、「いのち」にかかわる事故
じ こ

が起
お

こる可能性
かのうせい

もありま

す。前日
ぜんじつ

から当日
とうじつ

にかけて自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

や体
からだ

についてチェッ

クをし、少
すこ

しでもよくない点
てん

があれば、プールに入
はい

るのはや

めましょう。 

プールの後
あと

も、体調
たいちょう

の変化
へ ん か

に注意
ちゅうい

しましょう。 

プールでのルールはしっかり守
まも

り、自分
じ ぶ ん

の「いのち」は、

自分
じ ぶ ん

で守
まも

りましょう。プールなどで大人
お と な

から注意
ちゅうい

された場合
ば あ い

は、素直
す な お

に話
はなし

を聞
き

き自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

を振
ふ

り返
かえ

りましょう。 

○「プール前
まえ

と後
あと

の健康
けんこう

チェック」 

○「プールにはいるときの注意
ちゅうい

」 

この２つのプリントも、お家
うち

の人
ひと

とい

っしょに読
よ

みましょう。 

プールから出
で

たら・・・ 

☆主治医
し ゅ じ い

の先生
せんせい

から言
い

われていることを守
まも

りましょう 

★皮膚
ひ ふ

に薬
くすり

をぬる。 

【アトピー性
せい

皮
ひ

膚
ふ

炎
えん

、他
ほか

の皮膚
ひ ふ

の 

病気
びょうき

など】 

★鼻
はな

をかむ。 

【慢性
まんせい

副鼻腔炎
ふくびくうえん

（蓄膿症
ちくのうしょう

）などのひとは、

入
はい

る時
とき

もよくかむ】 



Ｔシャツの下
した

に「下着
し た ぎ

」を着
き

ていますか？ 

 

 「暑
あつ

いときは下
した

着
ぎ

なんてつけ

ない方
ほう

が涼
すず

しい」という人
ひと

がい

ます。それって本
ほん

当
と う

かな？ 

汗
あせ

は皮
ひ

ふの表
ひょう

面
めん

から 

流
なが

れ落
お

ち、なかなか 

蒸
じょう

発
はつ

しにくい。 

 

そのまま皮
ひ

ふの上
うえ

で 

ベタベタ
べ た べ た

になる。 

 

 

暑
あつ

く感
かん

じる。 

汗
あせ

は下
した

着
ぎ

に 

吸
す

い取
と

られ、 

そこで蒸
じょう

発
はつ

する 

 

皮
ひ

ふの表
ひょう

面
めん

は 

サラサラ
さ ら さ ら

する 

 

 

涼
すず

しく感
かん

じる 

 汗
あせ

は蒸
じょう

発
はつ

するとき、周
まわ

りの熱
ねつ

を一
いっ

緒
しょ

に取
と

って

いきます。 

 下
した

着
ぎ

をつけることが「もう1
１

枚
まい

着
き

る」と思
おも

うと、確
た し

かに暑
あつ

く感
かん

じるかもしれませんが、下
し た

着
ぎ

は汗
あせ

を吸
きゅう

収
しゅう

してくれるので、むしろ涼
すず

しく感
かん

じるのです。 


