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広野小学校 

 

 例年
れいねん

に比
くら

べると長
なが

かった「梅雨
つ ゆ

」が明
あ

けましたね。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が到来
とうらい

です。今年
こ と し

は、初
はじ

めて学校
がっこう

のある８月
がつ

です。コロナ対策
たいさく

でマスクも着用
ちゃくよう

します。息苦
いきぐる

しくなった時
とき

は、人
ひと

と

距離
き ょ り

をとり反対
はんたい

向
む

きでマスクを外
はず

し、ゆっくり呼吸
こきゅう

をしましょう。 

 

 夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすポイント４つ☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

どちらの汗
あせ

も放
ほう

っておくと、風邪
か ぜ

やにおい 

の原因
げんいん

になります。こまめにタオルで汗
あせ

を 

ふく・着替
き が

えるなど対策
たいさく

を。 

ポイント１ 早
はや

起
お

き 

 

毎朝
まいあさ

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる習慣
しゅうかん

を。 

１日
にち

の中
なか

で一番
いちばん

涼
すず

しい時間
じ か ん

に、勉強
べんきょう

や軽
かる

く体
からだ

を動
うご

かすのも◎ 

ポイント２ 朝
あさ

ごはん 

 

寝
ね

ている 間
あいだ

に、脳
のう

と 体
からだ

はエネルギー

不足
ぶ そ く

。栄養
えいよう

を入
い

れてあげない 

と上手
う ま

く動
うご

けません。 

ポイント３ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は室内
しつない

でも起
お

こります。「のどが

かわいた」と感
かん

じなくても休
やす

み時間
じ か ん

・

運動前後
うんどうぜんご

には必
かなら

ず 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を。 

ポイント４ お風呂
ふ ろ

 

 

ぬるめのお湯
ゆ

につかりましょう。

副交感神経
ふくこうかんしんけい

が働
はたら

き、体
からだ

と心
こころ

がリラック

スできます。 

「におう汗
あせ

」「におわない汗
あせ

」 

  があるってホント？？ 


