
 

 

 

 
 

今週
こんしゅう

からは運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まりました。暑
あつ

さに負
ま

けず、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすための秘訣
ひ け つ

は、『早
はや

ね』・『早
はや

起
お

き』・『朝
あさ

ごはん』などの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

ることです。また、運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

や本
ほん

番
ばん

に向
む

けた準
じゅん

備
び

として、規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

を送
おく

るだけでなく、『つめを切
き

ること』や『しっかりと湯船
ゆ ぶ ね

につかること』

なども大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 つめを切
き

っておくことは、自
じ

分
ぶん

や周
まわ

りの大切
たいせつ

な友達
ともだち

にけがさせないことにもつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 湯船
ゆ ぶ ね

につかることで、心
こころ

も体
からだ

もリラックスさせることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年５月１７日 

北九州市立今町小学校 

保健室 No．３ 

 

運動会
うんどうかい

にむけて準備
じゅんび

をしよう！！ 



 

 

 

 
 

 ５月
がつ

15日
にち

（月
げつ

）の給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に、運動会
うんどうかい

にむけて、栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

と養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

が作成
さくせい

した健康
けんこう

動画
ど う が

を

放送
ほうそう

しました。 

 運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

では、太陽
たいよう

の下
もと

、運動場
うんどうじょう

で力
ちから

いっぱい走
はし

ったり、踊
おど

ったりと普段
ふ だ ん

よりも多
おお

く体
からだ

を動
うご

かします。そのため、予想
よ そ う

以上
いじょう

に体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

します。朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

の学習
がくしゅう

のエネルギ

ーとなり、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

や脱水症
だっすいしょう

の予防
よ ぼ う

になります。また、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることは１日
にち

の疲
つか

れをとり、翌日
よくじつ

の元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

るために重要
じゅうよう

となります。 

 今
いま

町
まち

小学校
しょうがっこう

の全員
ぜんいん

で、素晴
す ば

らしい運動会
うんどうかい

をつくりあげるためにも、練習
れんしゅう

は欠
か

かせません。練習
れんしゅう

を休
やす

まず、元気
げ ん き

に取
と

り組
く

むことができるように一人一人
ひ と り ひ と り

が生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

 

【すいみん～はやね・はやおき～】十分
じゅうぶん

なすいみんをとり、体
からだ

と心
こころ

を成長
せいちょう

させましょう！ 

 

 

 

 

 
 

【朝
あさ

ごはん】朝
あさ

ごはんで「頭
あたま

」と「体
からだ

」と「おなか」と「心
こころ

」のスイッチをいれましょう！ 

 

 

 

 

 
 

【水分
すいぶん

補給
ほきゅう

】学校
がっこう

の水道
すいどう

水
すい

は安全
あんぜん

な水
みず

です。飲
の

むことができます。安心
あんしん

してください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ★ 

  お子
こ

様
さま

が心身
しんしん

ともに元気
げ ん き

に運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

へ参加
さ ん か

するためには、朝
あさ

ごはん・十
じゅう

分
ぶん

な

睡眠
すいみん

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が欠
か

かせません。朝
あさ

ごはんや水筒
すいとう

の準備
じゅんび

、早
はや

く寝
ね

る（２１時
じ

には布団
ふ と ん

の

中
なか

にいる）ように声
こえ

かけ等
と う

、各
かく

ご家庭
ご か て い

でもご協力
ごきょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 

運
うん

動
どう

会
かい

！練
れん

習
しゅう

も本
ほん

番
ばん

も元
げん

気
き

で過
す

ごすために 


