
 

令和
れい わ

６年
    ねん

５月
がつ

２日
にち

(木
もく

) 志免
 し  め

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

 ほけんしつ Ｎｏ．２ 

 ５月
  がつ

６日
  にち

は「立夏
りっ か

」、暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

の始まり
はじ

です。新緑
しんりょく

が美しく
うつく

爽やか
さわ

な風
かぜ

が吹く
 ふ

この時期
 じ  き

は、 

運動
うんどう

をするととても気持ち
 き  も

がいいですね。でも、体
からだ

はまだ暑さ
あつ

に慣れて
 な

いないため、急
きゅう

に激しい
はげ

 

運動
うんどう

をすると熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
 き けん

があります。運動
うんどう

をする時
とき

はこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘れず
わす

、疲れたら
つか

 

無理
 む り

せず休む
やす

ようにしましょう！ 

心
こころ

の疲れ
つか

に気づいて
 き

いますか？ 

こんな時
とき

は注意
ちゅうい

 

気分
 きぶん

が落ち込む
 お     こ

 不安
 ふあん

や緊張
きんちょう

がある イライラする  

心
こころ

が疲れた
つか

時
とき

は 

身体
 からだ

を動かす
うご

 好き
 す

な音楽
おんがく

を聞く
 き

 深呼吸
しんこきゅう

する のんびり過ごす
 す

  相談
そうだん

する 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 帽子
ぼ う し

をかぶる 日陰
ひ か げ

で休
やす

む 

こんな日
 ひ

は熱中症
ねっちゅうしょう

にご用心
    ようじん

 

急
きゅう

に暑く
あつ

なった日
 ひ

 湿度
しつ ど

が高い
たか

日
 ひ

 風
かぜ

が弱く
よわ

、日
 ひ

ざしが強い
つよ

日
 ひ

 

体
からだ

がまだ暑さ
あつ

に慣れて
 な

いないこの時期
 じ  き

、 

急
きゅう

な運動
うんどう

をすると熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

があり 

ます。 

新学期
しんがっ き

から１カ月
      かげつ

がんばりすぎていませんか？ 

こんな症 状
しょうじょう

がある人
ひと

は、 

がんばりすぎて疲
つか

れている 

のかもしれません。心
こころ

と体
からだ

 

を休ませて
やす

あげる時間
 じ かん

を！ 

しっかり対策
たいさく

をして熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！ 

慣れて
 な

きたころに注意
ちゅうい

！ 

事故
 じ  こ

やケガ               生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ

 

「人
ひと

や自転車
 じ てんしゃ

、車
くるま

が飛び出して
 と      だ

      生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ

が体調
たいちょう

不良
ふりょう

につ 

くるかもしれない」と考え
かんが

、安
あん

       ながることも。毎日
まいにち

、早寝
はや ね

・早
はや

起き
 お

 

全
ぜん

に。時間
 じ かん

にも余裕
 よ ゆう

をもって。       を心がけて
こころ

。 

新しい
あたら

学年
がくねん

や毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に慣れて
 な

きたころです。学校
がっこう

の廊下
ろ う か

を走
はし

っていませんか？ゆっく 

り眠れ
ねむ

ていますか？自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

を改
あらた

めて見直
み な お

してみましょう！ 

 お茶
  ちゃ

の量
りょう

は 
おおめに！ 登

とう

下校
げ こ う

時
じ

に 


