
 

令和６年９月１３日 

神目小学校 

保健室 

運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました。体調
たいちょう

をととのえて、元気
げ ん き

にすごそう！ 

夜
よる

は、早
はや

くねよう！ 

運動会
うんどうかい

練習中
れんしゅうちゅう

は、つかれがたまっているはず。 

いつもより早
はや

くねて、次
つぎ

の日
ひ

にそなえよう！ 

おそくても、低学年
ていがくねん

は 9時
じ

 

高学年
こうがくねん

は 10時
じ

までにはねよう！ 

早
はや

ねができると 

朝
あさ

すっきり起
お

きられる！ 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を 

しっかりあびると 

夜
よる

もしっかりねられるよ。 

朝
あさ

ごはんを 

必
かなら

ず食
た

べてこよう！ 

朝
あさ

ごはんには、塩分
えんぶん

と水分
すいぶん

がふくまれているので 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になるよ。 

しっかり食
た

べてきてね！ 

おふろでお湯
ゆ

につかると 

体
からだ

のつかれがとれて 

おすすめだよ！ 

おふろに入
はい

って 

体
からだ

をあたためると 

ねつきもよくなるよ。 

外
そと

で体
からだ

を動
うご

かそう！ 

家
いえ

の中
なか

でずっと 

ゴロゴロすごすのではなく 

体
からだ

を動
う ご

かそう。 

あつい時
と き

はむりせず、 

水分
すいぶん

ほきゅうしながら 

あそんでね！ 


