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 夏休みが終わり、二学期が始まりました。今年は、残暑が厳しく、まだまだ暑い日が続いています。 

早寝、早起きを意識して、生活リズムを整え、朝ご飯は必ず食べて、登校してください。水分補給

ができるように水筒、汗拭きタオルも忘れないようにしましょう。 

外の気温と湿度が高いときや、雨の日は、休み時間に運動場で遊べません。移動をするときは、歩

いていますか。「ルール」を守る・「あたりまえ」を続けることを意識してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんを食べる 

 

早く寝る 

 

５ 

 

朝ごはんには、味の濃いものを食べよう 

 

 先日、林間・修学旅行前検診を行いました。林内科医院の林先生から、「熱中症を予

防するためには、汗をかく活動の前に、塩分をしっかり摂っておく。暑い日には、朝ご

はんに味の濃いものを食べておくようにする。また果物もミネラルが含まれているので

食べてほしい。」と教えていただきました。 

 汗をかいて、頭痛などの症状が出る前に、塩分を摂っておくことが重要です。 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって、心配
しんぱい

なことはないかな 

 

やってみよう！ふあんをくちにする 


