
 「暑
あつ

い」から「寒
さむ

い」へ…季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

です。 夏
なつ

に比
くら

べて、昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなっ

てきました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。暑
あつ

さ、寒
さむ

さは衣服
い ふ く

で調整
ちょうせい

でき

るように薄
うす

い上着
う わ ぎ

があると便利
べ ん り

です。 

 運動会
うんどうかい

に向
む

けての練習
れんしゅう

が始まりました。ケガをしない

ためには、毎日
まいにち

積極的
せっきょくてき

に運動
うんどう

する時間
じ か ん

をつくることが

大切
たいせつ

です。外
そと

でも過
す

ごしやすい気温
き お ん

になってきたので、

休
やす

み時間
じ か ん

や休
やす

みの日
ひ

には、外
そと

でたくさん体
からだ

を動
うご

かしま

しょう。 

☆運動
うんどう

するといいことたくさん！☆ 

・ネガティブ
ね が て ぃ ぶ

な気分
きぶん

を発散
はっさん

できる！  

・脳
のう

が元気
げんき

になる！ ・心
こころ

と 体
からだ

をリラックス！ 

・睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

える！ 

髪
かみ

：動
うご

きやすいようにしっかりゴム

でむすぼう。 

くつ：自分
じ ぶ ん

のサイズに

合
あ

ったくつをはこう。 

つめ：手足
て あ し

とも

に短
みじか

く切
き

ろう。 

下着
し た ぎ

： 体操服
たいそうふく

の

下
した

に、通気性
つうきせい

のよ

い下着
し た ぎ

を着
き

よう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

新座市立東野小学校 保健室 井上藍 

 
10 月２8 日(土) 

運動会
うんどうかい
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保護者の皆様へ 

〇インフルエンザについて 

 10月に入りインフルエンザに罹患する児童が増えてきました。下記の図を参考に、出席停止期間をご

確認ください。感染防止対策へのご協力、どうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

〇スポーツドリンクについて 

熱中症予防対策でスポーツドリンクを水筒に入れて持ってくることができるようになりました。スポーツ

ドリンクは、発汗によって体から失われた水分やミネラルを効率よく補給する清涼飲料水です。熱中症予

防 には有効ですが、５００ml 中に３０ｇ以上の糖分が含まれていることもあり、お茶代わりにダラダラと飲

み続けてしまうと糖の過剰摂取により子供たちの身体にとって負担になることがあります。薄めて水筒に

入れるなどご協力をお願いいたします。 

10月
がつ

は、目
め

の愛護
あ い ご

月間
げ っ か ん

！ 
 


