
 

ほけんだより 
令和 5年度 

５月１日(月) 

せらひがし小学校 

保健室 

運動会
うんどうかい

で大活躍
だいかつやく

するためのポイント！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ運動会
うんどうかい

！ ～体調
たいちょう

を整
ととの

えて大活躍しよう～ 

4月
がつ

の終
お

わりから，本格的
ほんかくてき

に運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました。体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

や

運動会
うんどうかい

の練習後
れんしゅうご

に，足
あし

や頭
あたま

が痛
いた

くなって保健室
ほけんしつ

に来室
らいしつ

する児童
じ ど う

が急増
きゅうぞう

して

います。また，疲
つか

れがたまりやすい時期
じ き

でもあるので，しっかりと栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

をとって体調
たいちょう

を整
ととの

えて，ケガをしないように注意
ちゅうい

して， 

本番
ほんばん

を元気
げ ん き

に迎
むか

えられるようにしましょう！ 

運動会前
う ん ど う か い ま え

に自分
じ ぶ ん

の靴
く つ

をチェックしてみよう！ 

➀足
あし

の甲
こう

 

□マジックテープやひもで，足
あし

に合
あ

わせて調整，固定
こ て い

できるようになっていますか？ 

②つま先
さき

  

子
こ

どもは，指
ゆび

で地面
じ め ん

をつかむように歩
ある

きます。 

□靴
くつ

の中
なか

で指
ゆび

が自由
じ ゆ う

に動
うご

けるゆとりがありますか？ 

➂かかと  

×足
あし

と靴
くつ

の間
あいだ

に隙間
す き ま

があり，ぶかぶか。 

 ×かかとを踏
ふ

みつけている。 

 ×かかとの素材
そ ざ い

が柔
やわ

らかすぎる。   

□こんなことはないですか？ 

④靴底
くつぞこ

 

□地面
じ め ん

からの衝撃
しょうげき

を吸 収
きゅうしゅう

できるものになっていますか？ 

□足
あし

が曲
ま

がる位置で，靴底
くつぞこ

もまがりますか？ 

その１ 

早
はや

ね，早
はや

おき，朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけよう！ 

外
そと

での活動
かつどう

は，思
おも

っている以上
いじょう

に体力
たいりょく

を使
つか

います。疲
つか

れをとるために

は，睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の確保
か く ほ

が大切
たいせつ

です。また，朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

のエネル

ギーになります。主食
しゅしょく

（ごはんやパン）とおかず（卵
たまご

や魚
さかな

，野菜
や さ い

など）

をバランスよく食
た

べましょう！ 

 

その２ 

ぼうしをかぶろう！ 

強
つよ

い太陽
たいよう

の日差
ひ ざ

しから頭
あたま

を守
まも

ってくれます。 

 

その３ 

自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

ったくつをはこう！ 

上のチェック項目
こうもく

を参考
さんこう

に確認
かくにん

してみよう！ 

 

その４ 

つめを切
き

ろう！ 

つめがのびていると，自分
じ ぶ ん

や友達
ともだち

のけがの原因
げんいん

に！ 

 

その５ 

すいとうを忘
わす

れずに！ 

運動
うんどう

するとたくさん汗
あせ

をかき，体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われてしまいます。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐためにもこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

かかとの骨
ほね

の成 長
せいちょう

が 妨
さまた

げられると足

の変形
へんけい

や偏平
へんぺい

足
そく

の原因
げんいん

になります。 

 

②  ①   ③ 

④ 


