
 

 

 だんだんと暑
あつ

い夏
なつ

から過
す

ごしやすい秋
あき

へと変
か

わっているのを感
かん

じられる 

ようになりました。 

 １０月
がつ

は交
こう

通
つう

安
あん

全
ぜん

パレード、陸上
りくじょう

記録会
きろくかい

、体育
たいいく

交流会
こうりゅうかい

、そして運動会
うんどうかい

と 

行事
ぎょうじ

がたくさんあります。いそがしいと体
たい

調
ちょう

を崩
くず

したり、思
おも

わぬけがをしたり 

することがあります。当
とう

日
じつ

楽
たの

しめるように落
お

ち着
つ

いて学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  目
め

を大
たい

切
せつ

にしましょう。 

 

 

令 和 ８ 年 １ ０ 月

文京区立昭和小学校 

保 健 室 



前
ぜん

日
じつ

の夜
よる

  ・持
も

ち物
もの

の準
じゅん

備
び

をしましょう。 

・消
しょう

化
か

に良
よ

いものを食
た

べましょう。 

・つめを切
き

って整
ととの

えましょう。 

・２１時
じ

３０分
ふん

には寝
ね

られるようにしましょう。 

 

運動会中
うんどうかいちゅう

  ・準
じゅん

備
び

運動
うんどう

をして体
からだ

をほぐしましょう。 

         ・水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、のどがかわいたと思
おも

う前
まえ

に飲
の

みましょう。 

         ・自
じ

分
ぶん

や友
とも

達
だち

が、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなった時
とき

やけがをした時
とき

は、近
ちか

くの先
せん

生
せい

に伝
つた

えましょう。 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家
いえ

に帰
かえ

ってから 

     ・自
じ

分
ぶん

が感
かん

じている以
い

上
じょう

に体
たい

力
りょく

を使
つか

っています。夜
よる

ごはんをよくかんで食
た

べましょう。 

         ・おふろにつかって、つかれを取
と

りましょう。 

         ・つかれをより早
はや

く取
と

るために、 夜
よる

は２１時
じ

３０分
ふん

までには寝
ね

られるようにしましょう。 

 

 

当日
とうじつ

の朝
あさ

  ・朝
あさ

ごはんをよくかんで食
た

べましょう。 

         ・家
いえ

の人
ひと

と体
たい

調
ちょう

を確
かく

認
にん

しましょう。 

         ・熱
ねつ

があったり、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

かったりした場
ば

合
あい

はお休
やす

みしましょう。 

         ・水
すい

とう、ぼうし、タオル、お弁
べん

当
とう

を忘
わす

れずに持
も

ちましょう。 

 

 


