
 

 ５月
がつ

になり、動
うご

くと少
すこ

し汗
あせ

ばむような日
ひ

が増
ふ

えてきました。まだ、からだが暑
あつ

さに慣
な

れていないうえ、新学期
し ん が っ き

の疲
つか

れ

も出
で

てくるタイミングなので、じつは、熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすい時期
じ き

です。元気
げ ん き

にすごすためのポイントは、生活
せいかつ

リズム

を整
ととの

えることです。そのために何
なに

ができるか考
かんが

えてみましょう。 
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☆めざせ食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

☆栄養
えいよう

3・３運動
うんどう

！ 

 毎日
まいにち

「朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

」「食品群
しょくひんぐん

の３色
しょく

がそろった食事
しょくじ

」をとろうという運動
うんどう

で

す。これを意識
い し き

すると結果的
けっ か てき

にバランスよ

く栄養
えいよう

をとりやすくなります。 

 まずは、ちょい足
た

しからスタートしてみま

せんか？ 

（ 例
れい

 ） 

パン ＋ ヨーグルト ＋ くだもの 

うどん ＋ たまご ＋ ねぎ or きのこ

 

おにぎりの具
ぐ

で

ちょい足
た

しも！ 

 視力
しりょく

検査
け ん さ

の 結果
け っ か

、 B

以下
い か

の児童
じ ど う

には通知
つ う ち

を４

月
がつ

２５日付けで配付
は い ふ

して

います。医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

しましたら、結果
け っ か

をお知
し

らせくださいますようお

願
ねが

いします。また、座席
ざ せ き

の変更
へんこう

などの配慮
はいりょ

が

必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は、お知
し

らせ

ください。 

  

今
いま

からできる「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

のおすすめ」 

 気温
き お ん

が急激
きゅうげき

に高
たか

くなることが、多
おお

くなってきています。それにともなって

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

も、今
いま

からの時期
じ き

が大切
たいせつ

になっています。暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

とは暑
あつ

さに慣
な

れ

させるということです。☆は暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

の３つのコツです。参考
さんこう

にしてください。 

☆軽
かる

い汗
あせ

をながす運動
うんどう

を２週間
しゅうかん

続
つづ

けること 

☆ゆったり湯船
ゆ ぶ ね

につかろう   ☆家
いえ

で楽
たの

しめる筋
きん

トレをしましょう 


