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二
に

学期
が っ き

が始
はじ

まりました。どんな夏休
なつやす

みでしたか？ 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと思
おも

われます。熱中症
ねっちゅうしょう

への注意
ちゅうい

も心
こころ

がけながら、授業
じゅぎょう

モードにシフトしましょう。 

９月 21日には体育
たいいく

大会
たいかい

があります。健康
けんこう

や安全
あんぜん

に注意
ちゅうい

をして、楽
たの

しく思
おも

い出
で

に残
のこ

る体育
たいいく

大会
たいかい

にしましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

にも夏
なつ

バテからの回復
かいふく

にも大切
たいせつ

なのは生活
せいかつ

リズム。まずは起
お

きる時間
じ か ん

、寝
ね

る時間
じ か ん

を固定
こ て い

しましょう。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

、バランスよい食事
しょくじ

の「くう」「ねる」「あそぶ」が健康
けんこう

の基本
き ほ ん

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                保健室（養護教諭）：むらかみくみこ 

車
くるま

を動
うご

かすのにガソリンがいる

ように、人間
にんげん

のカラダは食
た

べ物
もの

か

らとった栄養素
えいようそ

を原料
げんりょう

としてエ

ネルギーを作
つく

っています。 

大事
だ い じ

なことは、栄養
えいよう

のバランスの

とれた食事
しょくじ

を毎日
まいにち

規則正
きそくただ

しく、ほ

どほどに食
た

べること。 

適度
て き ど

にカラダを動
うご

かすことで、

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をきたえることができ

ます。そうしてついてくるのが

「体力
たいりょく

」です。 

体力
たいりょく

は私
わたし

たちのカラダの活動
かつどう

を支
ささ

えています。 

十分
じゅうぶん

にカラダを休
やす

めることで、

カラダの疲
つか

れはもちろん、脳
のう

の疲
つか

れやココロの疲
つか

れもとることが

できます。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

だけではなくて、ぐっす

り眠
ねむ

れたかどうか…眠
ねむ

りの質
しつ

も 

大切
たいせつ

です。 


