
ほｚ 
 

 

運動会
う ん ど う か い

にむけて 

   次
つ ぎ

のことを心
こころ

がけましょう 
いよいよ今週

こんしゅう

の土曜日
ど よ う び

は運動会
うんどうかい

です。自分
じ ぶ ん

の全力
ぜんりょく

を出
だ

せるように次
つぎ

のことを心
こころ

がけ、心
こころ

とからだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

え

て本番
ほんばん

をむかえましょう。 

３食
しょく

バランスよく食
た

べましょ

う。朝
あさ

ごはんは、特
とく

にしっかり食
た

べましょう。 

 

けがの予防
よ ぼ う

のために、しっかり

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしましょう。 

 

汗
あせ

をかいたら、ハンカチや汗
あせ

ふき

タオルでふきましょう。 

 

ぐっすり休
やす

んで、その日
ひ

の疲
つか

れを

とりましょう。 

 

のどがかわく前
まえ

や運動
うんどう

する前後
ぜ ん ご

に

水分
すいぶん

をとりましょう。  

 

 

 

 

 

お風呂
ふ ろ

に入って
はい   

体
からだ

を清潔
せいけつ

にしま 

しょう。 

 病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に手洗い
て あ ら  

・うがいをし

ましょう。 

 

けがの予防
よ ぼ う

に爪
つめ

を切
き

り、ズックの

ひもをしっかり結
むす

びましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

これからの健康
けんこう

診断
しんだん

予定表
よていひょう

※ぽぷら学級は、各学年に入ります。  

 

 
月  日 項  目 対  象 

６月１３日（火） 眼科
が ん か

健診
けんしん

 全校
ぜんこう

児童
じ ど う

 

ほけんだより  令和５年５月２２日 No.７ 

甲田小学校 養護教諭 中村 

５月の保健目標 

 からだや衣服をせいけつにしよう 

 

 手
て

を洗
あら

ったり、汗
あせ

をふいたり、けがをして傷
きず

口
ぐち

をおさえるときなど、ハンカチやタオルは

毎
まい

日
にち

いろいろなところで必
ひつ

要
よ う

になります。いつもきれいなハンカチやタオルをポケットに入
い

れて、持
も

ち歩
ある

くようにしましょう。 



 

 

 

 

「毎
まい

日
にち

適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

」をすることが大
たい

切
せつ

ですが、具
ぐ

体
たい

的
てき

に、運
うん

動
どう

にはどんな効
こう

果
か

があるのでしょうか。見
み

てみ

ましょう。 

 

運
う ん

動
ど う

をしないと、骨
ほ ね

や筋
き ん

肉
に く

が弱
よ わ

ってしまいます。日
に っ

中
ちゅう

しっかり運
う ん

動
ど う

すると、おなかがすき、ご飯
は ん

がおい

しく食
た

べられ、適
てき

度
ど

な疲
つか

れで夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

ることができます。 

 骨
ほね

のカルシウム貯
ちょ

蔵
ぞう

量
りょう

（溜
た

めておける量
りょう

）は、20
２０

代
だい

をピー

クにその後
ご

減
げん

少
しょう

します。つまり、カルシウム量
りょう

を増
ふ

やせるの

は子
こ

どものうちなのです！ 

 健康
けんこう

を保
たも

つためにも、カルシウムが多い
おお    

食品
しょくひん

を食
た

べましょ

う！ 

 

熱
中
症

ね
っ
ち
ゅ
う
し
ょ
う

に
注
意
！ 


