
 

 

                                        

 

 

  

新学期
し ん が っ き

がはじまってひと月
つき

が経
た

ち、新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてきた頃
ころ

ではないでしょうか。５月
がつ

はつかれがで

たり、寒暖差
かん だん さ

により体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなったりする時期
じ き

でもあります。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で毎日
まいにち

を

元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 また、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

がはじまります。けがに気
き

をつけて練習
れんしゅう

をしていきましょう。 

 

気温
き お ん

が高
たか

くなります ～児童
じ ど う

のみなさんへ～ 

だんだんと、暑
あつ

さが厳
きび

しくなると、熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために、意識
い し き

して

過
す

ごしてほしいことがあります。 

① 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

 寝
ね

ている間
あいだ

に体
からだ

の水分
すいぶん

は減
へ

っています。朝
あさ

ごはんを食
た

べて、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

をしっかりと

補給
ほきゅう

しましょう。 

 

② 睡眠
すいみん

をしっかりとりましょう。 

しっかりと睡眠
すいみん

をとり、疲
つか

れを翌日
よくじつ

に持
も

ち越
こ

さないようにしましょう。睡眠
すいみん

は、体
からだ

の疲
つか

れ

をとることや、体温
たいおん

を正
ただ

しくコントロールするためにとても大切
たいせつ

です。 

 

③ タオルを忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

 汗
あせ

をかくことが増
ふ

えます。汗
あせ

をかいたらタオルでふくことができるように、タオルを持
も

って

くるようにしましょう。 

    汗
あせ

をかいたときに、着替
き が

えられるように、シャツなどの下着
し た ぎ

も持
も

ってくるとよいですね。 

 

④ もしも、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったら、すぐに近
ちか

くにいる先生
せんせい

に知
し

らせましょう。 

    具合
ぐ あ い

が悪
わる

いかな？と思
おも

ったら、すぐに近
ちか

くにいる友達
ともだち

や先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。無理
む り

をして、

さらに具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなってしまったら大変
たいへん

です。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

のことをしっかりと伝
つた

えられると

良
よ

いですね。 

ほけんだより 第２号 

   令和８年４月３０日 

千葉市立幕張東小学校 

保健室 

なるべく栄養
えいよう

のバランスがいいものを！  



 

 

 

 

 

 

 


