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１・２年生のみなさんは おうちのひとと いっしょに よみましょう。 
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保護者の皆様へ 

水泳の授業が始まっています。水中での運動は思っている以上に体力を消耗します。 

また、むし暑い日も多く、疲れがたまりやすい時期となります。曇りでも、湿度が高く、ジメジメと

した日は、体調がなんとなくすっきりしないお子さんも多いです。頭痛、体のだるさ、食欲不振、気分

の落ち込みなど、自律神経の乱れが原因の一つとなる場合があります。いつも以上に、睡眠、食事、運

動のバランスなどの生活習慣を見直し、自律神経のバランスを整えるよう声かけをお願いいたします。 

また、雨のため、外遊びができず、日中の運動量が少なくなって、夜なかなか寝つけないお子さんも

いるかもしれません。眠れなくても、夜は明るくない部屋で静かに過ごすことができるよう、引き続

き、サポートをお願いいたします。 


