
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ体育の時間に水泳がはじまります。

体調に気をつけて元気に参加しましょう。 

梅雨のこの時期は、晴れた日は暑く、雨の日

は寒くなったりと天候が不安定になりがちで

す。また、じめじめ・むしむしするので、風通

を良くし、さわやかに過ごす工夫をしてくださ

い。食べ物にも充分注意して食中毒にも気をつ

けましょう  

令和８年６月１０日  No．４ 

羽咋小 

ほけんだより 

 
① けがを防ぐ。 

（バランスのとれた体つきになる） 

② 体力や持久力がつく。 
（肺や心ぞうのはたらきがよくなる） 

③ かぜをひきにくくする。 

（血のめぐりがよくなる） 
 

 
水泳は楽しく、また身体にもとても良いの 

ですがよく注意をしないとけがをしたり病気 
を悪化させたりします。 
きまりをよく守って参加し、期間中しっかり 

と健康観察をしてください。 

朝ごはんを 

しっかり食べてくる 

いつもより、スタミナを必要とします。 
腹もちがよいものをとる・1 品増やすなど朝ごはんをしっかりとることで 

ケガや体調不良を防ぐことができます。 
また、プールに入った後は、かなり疲れています。 
いつもより早く布団にはいるようお願いします！ 

 

かならず 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ ）ぐっすりねむれましたか？ 

（ ）顔色はいつもどおりですか？ 

（ ）熱はありませんか？ 

（ ）手足のつめは短く切りましたか？ 

（ ）おなかが痛かったり、げりをしていませんか？ 

（ ）頭痛はありませんか？ 

（ ）朝ごはんをしっかり食べましたか？ 

（ ）ジュクジュクした傷はありませんか？ 

（ ）目・はな・のど・耳に異常はありませんか？ 

（ ）水分補給をしましたか？ 

 

 ★心配や不安なことがあったら、 

すぐに先生やおうちの人に伝えてください。 

【プールの前
ま え

に １０このチェックポイント】 

 

タオル・くしの貸し借りはしません！ 

※からだをよくあらうこと。 

＊耳や鼻の治療中の人はプールの後、 

しっかり鼻をかむこと。 

＊アレルギー性結膜炎の人は 

ゴーグルの使用や目薬などで 

悪化を防ぎましょう。 
★ひふの弱い人は 

タオルでごしごしこすらないようにしましょう。 

水
みず

の中
なか

にいると、のどの

かわきに気づきにくい
き      

こ

とがあります。 

かならず水筒
すいとう

を持たせて
も    

 

ください！ 

ハンカチと別に 

あせふき用タオルと 

水とうの用意を 
お願いします。 

 

こまめな水分補給が必要です。 

かならず水とうを持参してください。 

練習中はスポーツドリンクも可です。 

ペットボトル持参の場合記名をわすれずに！ 

 


