
 

 

 
 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 月は急
きゅう

に暑
あつ

くなって熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい時期
じ き

です。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしまし

ょう。甘
あま

いジュースには砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っています。砂糖
さ と う

のとり過
す

ぎは、肥満
ひ ま ん

や

病気
びょうき

につながります。甘
あま

いジュースは何
なに

かを頑張
が ん ば

ったごほうびにして、普段
ふ だ ん

はお茶
ちゃ

やお水
みず

など甘
あま

くない飲
の

み物
もの

にしましょう。 

         ほけんだより  Ｎo .３  

令和３年５月１０日  沢地小学校 保健室 
 

いつも 
 

やわらかいと 

けがを防
ふせ

げるよ 

筋肉
きんにく

がバランスよ

く、体
からだ

についてい

るとできるよ。 

けがをよぼうしよう 

けがの手当
て あ

ての方法
ほ う ほ う

を知
し

っているかな？ 

クイズに答
こ た

えてみてね。 

いくつわかるかな？ 

 

 

足
あし

を真横
ま よ こ

にひろげられるかな？ 目
め

をつぶって何秒
なんびょう

できるかな？ 

①開脚
かいきゃく

チャレンジ！ ②片足
かたあし

立
だ

ちチャレンジ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＜寝
ね

る時間
じ か ん

のめやす＞ 

 １･２年生 夜 8 時 

 ３･４年生 夜 8 時 30 分 

 ５･６年生 夜 9 時   

例
れい

 

放課後
ほ う か ご

の時間割
じ か ん わ り

を作
つく

ろう 

宿
題

し
ゅ
く
だ
い 

読
書

ど
く
し
ょ 

 家
いえ

に帰
かえ

ってからどんなことに時間
じ か ん

を使
つか

ってい

ますか？書
か

き出
だ

してみよう！ 

 

ゴールデンウィーク

が終
お

わりました。

生活
せいかつ

リズムを 

整
ととの

えよう！ 

今
いま

 

目標
も く ひ ょ う

 


