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練馬区立春日小学板

校長　　矢島　直行

1－ル鵜壷惨し書した乱筆護が絞、啓か等か1－凡に笑れ蓼せんでした。

タメジ〆した鏑が象わ与と、指の紬がやって毒手す。

描臥茎筈の巌をJ巧ンスiく礎うので、韻鰯に鯵とても芙顎等蓮鎚だJ

手書。箪緑風臥誓いっ釧軌lで背を豊だえ手し．う。

編開け蓮編臥鶏れて乳量が続くので、腎串官にも窪釜が道学です。

歩しずつ菖立に融れていくことも、官串甘輔の；揃等ポイントです。

慕封鎚や官省鶴墓に鳥をつけ等が弓、菖士にも什如偏ちくり覆し暮しょうJ

。‥鮎。。掛売鹿に永詠するために。‥憎‥

篇 島 ・け ガ の あ る 人 は　　ひと ．

室 料 庭 に 曲 為 し ま し ょ う

か ら だ を 篇 執 己 遠 縁 を 芋 券 に

し て お き ま し ょ う と り ま し ょ う
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しんぼい　 い

し，心配な霊 ろかあるとき慧、お医者さんに相談 してフ－ルに入るかど
せうかを決め康 しょう。

翁 島 為 義 を 蓋 れ す に

： ：孝

ク■　 ■
． ゝこ ．∴
0 ． ●′

肌l 甘んじつみんなで入るフールです。前日の
に●うよく せんご入浴、またフール前後のシャワーも
むんい

闇 ㍍ 、逸

丁いれl うんどう くら水泳はほかの運動と比べても、か

な。の荏芳を乱 1ます。前日はもち

　甘んじつ

帆1 ひ はや Qうんプールに入った日も早 く寝まし

念入りにしま しょう。 よう。

雪■うしよく　 ち愴さしよく朝 食 ・宣 食 を 撃 偽 重 義 を

し っ か り や り ま し ょ う
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し っ か り や り ま し ょ う　レ　へ へ 　 たき ち ん と 食 へ ま し ょ う
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ふ・わん　 む。不安かあるときは無理 し机 1よう

　なか く■い わも

に。またフールの中で具合か零くな

　もう で

ったときもすぐに申し出ましょう。
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くうふく じょうたい せも わも空膿の状態だと気持ちが暑くなっ

　すいえい

たりします。水泳はかなりのエネル
ひっようギ－か曲筆なのです。
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せんしん せんにく しん肌1せのう

たか全身？管内霊ほぐし、心肺機能を高め、事故を防ぎます。

詭 戯 詭 鹿　　 ．わ　 たか　　　　　　　 ず つう

　　　　　　　 かむいろ　 り▲うこう
■　　 ・　 ・顔 色 は 良 好 で す ガ ？

＆くつう
・脹 痛 は あ り ま せ ん ガ 7

＜おうちの人と一緒によみましょう。＞



水泳は水の中でする運動なので、誅いでいるときに汗をタラタラかいたりしませんが、エ

ネルギーや酸素をたくさんつかっていることを知っていますか？

ちょっとほかの運動と比べてみましょう。

曾

伸助ロリー

120キロカロリー

150判油ロリー

232キロカロリー

嗣　　　　　　　ぶんかん

歩く（30分間）

ラジオ脂（30番尚）

テニス（30分間）

水泳（30券凱

ねっ！水泳はエネルギーをたくさん

使うでしょう。ちなみに、おにぎり1個
は148キロカロリー！

汗をたくさんかいたり、のどかすごくかわいたりしないから気がつかないかもしれません

が、水泳は、とってもからだをたくさんつかっている運動なのです。

だから栄養をたくさんとって（3度の食事をしっかり食べる）、ぐっすり休んで（9時まで
には寝る）、水泳をしてくださいね！

r下着Jをつけよう。
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ト下鷺なしのとを

なぜ？
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ト等芸芸宗票冨…登れ酌・蒸発し聡い→皮ふの輔はベツタリ・書く感じる；
汗は下鮒こ吸いとられ、蒸発する→皮ふの表面はサラリ、涼しく感じる　　　　；

下篇なしでは、せっかくかいた汗もムタになってしまいます。少しでも涼しく遇ごし：
誉れ、ホント？たこ、蒜言二蒜妄言蒜蒜芸二品蒜言i芸妄這；蒜；蒜品芸品γ蒜蒜；：
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毎日出る汗は、1日約

1リットル。その汗を下
義は取いとって、皮ふを

清潔に保っています。か

らだが直接ぬれないよう
にもしています。
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ガうだの轟鷹

濃度31．5℃
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からゼの覆面

濃度80．2℃

◆
下義をつけたとき　　つけ奪いとき

温度6596　　湿度86％

つけないときの方がむし暑い！

7月10日（水）の2時～8時　学校保健馨貴会が闊催されます。

鬱加鴨査賽の提出をお願いします．なるべく多くの方の鬱加をお待ちしています．


