
                      

 

 

 

 
    

 

からだとこころのじゅんびをして、ちからいっぱいがんばろう！！ 
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ねっちゅうしょう
にならない！ 
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金沢市立千坂小学校 

保健室 

 

〔いえでじゅんびしよう〕 

 

① まいにち、□□とうとあせふき□□□をもってくる 

 
② □□をみじかくきっておく 
 

③ はやく□て、つかれをとる 

 

④ □□ごはんはしっかりたべてくる 

 

⑤ シューズの□□□があっているかチェックする 

 

⑥ のびたぼうしの□□はなおしてもらう 

 

 

〔れんしゅう・ほんばんできをつけよう〕 
  
❶ こまめに□□をのむ 
   ※のどがかわいていなくてものみましょう 

 

❷ きゅうけいのときは□□□をかぶる 
 

❸ ときどき、□□□をとりひ□□でやすむ 
 

❹ □□□□うんどうはさぼらない 
 

❺ あついひは、すいどうのみずやぬれタオルで 

からだを□□す 

 
   

№12 児童用 

〔クイズのこたえ〕 
①すい/タオル ②

つめ ③ね ④あさ 

⑤サイズ ⑥ゴム 

❶みず ❷ぼうし 

❸マスク、かげ ❹じ

ゅんび ❺ひや 
 
けがをしない！ 

 

 
ごくごくごく 
３ くちいじょう 

たのしい 

９
月
は
身
体
測
定
が
あ
り
ま
し
た 

 
 

す
で
に
終
了
し
た
ク
ラ
ス
に
は
、「
わ
た
し
の
健
康
」
を
お
返
し
し
ま
し
た
。 

身
長
と
体
重
を
ご
確
認
の
上
、
サ
イ
ン
、
ま
は
た
押
印
を
し
て
学
校
へ 

提
出
し
て
く
だ
さ
い
。 
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運動会の健康管理について 
学校では運動会の練習が始まり、みんながんばっています。秋の運動会ですが、暑い日も多く、まだ熱中症に

も注意が必要です。お子さんが病気やけがをしないで、楽しく運動会に参加できるよう健康管理をお願いします。 

 

 

 

 

水筒を忘れた時は紙コップで水をのんでいますが、気軽にのめないので、水分補給をがま 

んしてしまう子が多いようです。運動会の期間中は特に、必ず水筒を持たせてください。 

また、汗拭きタオルも忘れずに。 

 

■外履きシューズ・帽子のゴム・爪の点検を 
外履きシューズのサイズはあっていますか？つま先や底に穴があいていませんか？また、帽子のゴムはのび

ていませんか？足の爪がのびていませんか？１００％力が発揮でき、けがしないように点検を。 
■朝ご飯ぬき・睡眠不足のないように… 
発育測定の時に「 最近、寝る時間が遅くなった人」がいるか聞いたところ、クラスの２～３割の子が手をあ

げるクラスがありました。この期間中は特に、生活リズムに気をつけて過ごすよう声かけをお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ǖ 

最近、保健室に来る子や 学校へ行くのがしんどい…」と訴える 

子が少し増えているようです。運動会はとても楽しい行事ですが、 

中には苦手な子もいますし、普段よりかなり体力も使います。 

からだや心が疲れると、 ちょっと休憩して」のサインが出てくることがあります。 

お子さんと一緒にチェックをして、いくつかあてはまれば、下のようなことを試してみましょう。 

 

F 横に座り、じっくり話を聞く 

F 休日はおでかけをひかえ、ゆっくり 

する時間をつくる 

F 気分転換になることをやってみる 

F （共感した上で）「同じように感じている人 

もいる」と気を楽に持つ 

F 他の人にも相談してみる        

 
※ご心配なことがありましたら、担任や養護教諭、 
スクールカウンセラーへの相談もできますので、 
お気軽にお知らせください。 
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№12 保護者用 

からだチェック 
 

□つかれやすい      

□食欲がない 

□ぐっすり眠れない    

□頭が痛い 

□お腹の調子が悪い 

こころチェック 

□イライラする 

□やる気がでない 

□よく落ち込む   

□集中できない 

□よく泣く    

□無表情 

保護者の方へのお願い 

毎日、水筒の準備をお願いします！  
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