
 

  

南永小学校保健室 

令和６年 5月１０日 

5月ほけん目標 

体
からだ

の清
せい

潔
けつ

 

に努
つと

めよう 

※手
て

を拭
ふ

くハンカチとは別
べつ

に汗
あせ

を拭
ふ

くタオルも持
も

ってきましょう 

  

 5月 6日は「立夏
り っ か

」といい、暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

の始
はじ

まりです。新緑
しんりょく

が美
うつく

しく爽
さわ

やかな風
かぜ

が吹
ふ

くこの

時期
じ き

は、運動
うんどう

をするととても気
き

持
も

ちがいいですね。でも、体
からだ

はまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないため、急
きゅう

に

激
はげ

しい運
うん

動
どう

をすると熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

があります。運動
うんどう

をするときはこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れず、疲
つか

れ

たら無理
む り

せず休
やす

みましょう。 

 

 

 
   

 



 

 

 

  

早
はや

起
お

きをして 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる 

朝
あさ

ごはんを 

ゆっくり食
た

べる 

うんちが出
で

て 

スッキリ 

早
はや

く眠
ねむ

くなって 

朝
あさ

までぐっすり 

お腹
なか

が空
す

いて 

ごはんがおいしい 

元
げん

気
き

に遊
あそ

ぶ 

運動
うんどう

する 

   


