
校 長 ①サイズの合った靴をはく。

養護教諭 ②準備運動をきちんとする。

③つめは短く切る。

　夏休みが終わり、２学期がスタートしました。朝晩は少しだけ涼しくなってきましたね。夏休みあけの心と体 　　長いつめはけがのもとです。少なくとも１週間に１回はつめを切りましょう。

の調子はいかがですか。９月は運動会の練習などで、外で体を動かす機会も多いです。普段から規則正し ④汗の始末をしっかりする。

い生活を心がけ、体調を整えておきましょう。子供たちの活躍する姿を楽しみにしています。 　　汗ふきタオル、持ってきていますか？汗でぬれたままの下着は体を冷やすので

　　替えがあると便利です。

　 ⑤ハンカチやティッシュを持ってくる。

　　怪我の手当ての時だけでなく、手洗いや汗の始末、災害時にも使います。

⑥水分をしっかりとる。

　　熱中症にならないように、こまめに水分をとりましょう。

　運動会の練習が始まると、普段より運動量が増えます。これは、骨を伸ばし、強くする

チャンスです。運動量に合わせて、栄養や睡眠についても、バランスを考えて、子供たち

をサポートしてあげてください。

「栄養」･･･朝ごはんは一日の活力源です。しっかり食べましょう。

　　　　　　骨によい栄養素→カルシウム→牛乳と思われがちですが、カルシウ

　　　　　　ム自体には骨を伸ばす働きはありません。成長期にはタンパク質を

　　　　　　とることが大切です。小魚、海藻、豆腐といった食べ物を積極的にと

　　　　　　り、成長ホルモンの働きを高めましょう。

「運動」･･･適度な運動は骨に刺激を与え、「骨芽細胞・破骨細胞」が活発にな

　　　　　　り、新しい骨につくりかえられ、太くなったり伸びたりします。運動する

　　　　　　ことで成長ホルモンの分泌を促進します。

「睡眠」･･･寝る前にテレビやビデオなどを見すぎると、脳に不必要な刺激を与

　　　　　　えてしまい、生活リズムがくずれてしまいます。また、睡眠不足は、成

　　　　　　長ホルモンの分泌が悪くなります。「寝る子は育つ！」早めに気持ち
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６日 計測（３・４年生）

夏休みの健康調査提出日（全学年）

９日 計測（１・２年生）

１０日 計測（６－１）

８日 計測（５年生・６－２）

計測は、体育着で
行います！
６－１の計測予定
日が変わりました！



　　　　　よく寝ることがとても大切です。


