
 

 

 

 朝晩
あさばん

は涼
すず

しく、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。しかし、日中
にっちゅう

は気温
き お ん

が上
あ

がると暑
あつ

いと感
かん

じることもあります。脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい服装
ふくそう

で、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

を行
おこな

いましょう。 

また、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。気
き

付
づ

かないうちに疲
つか

れがたまってしまうので、

いつも以上
いじょう

に体調
たいちょう

管理
か ん り

を心掛
こころが

けましょう。 

 

 

 

  

   

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８ 年
ねん

１ ０ 月
がつ

２ 日
か

 

練馬
ね り ま

区立
く り つ

北原
き た は ら

小学校
しょうがっこう

 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

 小川
お が わ

 奈緒子
な お こ

 

１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

皆
みな

さんはふだんから目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

をしていますか？大切
たいせつ

な 

目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために、日
ひ

ごろから次
つぎ

のことに気
き

を付
つ

けましょう。 

□ 長時間
ちょうじかん

、スマホ画面
が め ん

やテレビなどを観
み

ない 

□ 時々
ときどき

目
め

を休
やす

ませたり、遠
とお

くを眺
なが

めたりする 

□ 正
ただ

しい姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

する 

□ 前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにする 

□ 夜
よる

、寝
ね

る前
まえ

にスマホやゲームをしない 



運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

が始
はじ

まりました 

１０月
がつ

２４日
か

（土
ど

）の運動会
うんどうかい

に向
む

けて、練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました。次
つぎ

の５つのポイントを意識
い し き

して、

安全
あんぜん

に、楽
たの

しく本番
ほんばん

を迎
むか

えられるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

こむらがえりは、ふくらはぎや足
あし

の裏
うら

、太
ふと

ももなどに起
お

こる筋肉
きんにく

のけいれんです。寝
ね

ているとき

や、激
はげ

しい運動中
うんどうちゅう

、筋肉
きんにく

を使
つか

いすぎた後
あと

に起
お

こりやすく、激
はげ

しい痛
いた

みがあります。 

 こむらがえりになった時
とき

は、 

 ①水分
すいぶん

をしっかりとる ②マッサージをして筋肉
きんにく

を和
やわ

らげることをしましょう。 

カリウムやカルシウム、マグネシウムが不足
ふ そ く

していることも 

原因
げんいん

のひとつとして考
かんが

えられているので、食事
しょくじ

にも気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

これから運動会の練習が始まり、体を動かす機会が増えます。水筒とタオルを毎日 

持たせてください。また、十分な睡眠と朝食をしっかりとり、生活リズムを整えていた 

だくようお願いします。 

 

① 朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べよう 

② つめは短
みじか

く切
き

ろう 

③ 運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

、運動中
うんどうちゅう

はこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

④ 準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりやろう 

⑤ 汗
あせ

をかいたらハンカチやタオルで拭
ふ

こう 

 

こむらがえり＝足
あし

がつること  

小松菜
こ ま つ な

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、わかめなどを 

食
た

べると良
よ

いです 
 


