
朝
あさ

ごはん（あさごはん） 

朝
あさ

ごはんの栄養
えいよう

は体
からだ

を目覚
め ざ

め

させ，勉強
べんきょう

や運動
うんどう

など，午前中
ごぜんちゅう

の

活動
かつどう

に必要
ひつよう

なエネルギーになり

ます。 

早寝
は や ね

（はやね）・早
はや

起
お

き（はやおき） 

ねている間
あいだ

に体
からだ

が成長
せいちょう

する

ための，ホルモンという物質
ぶっしつ

がで

きます。昼間
ひ る ま

学
まな

んだことも，ねて

いる間
あいだ

にわすれないように記憶
き お く

されます。体
からだ

の疲
つか

れをとるため

にも，早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きが必要
ひつよう

です。 

運動
うんどう

（うんどう） 

  運動
うんどう

をすると，骨
ほね

が刺激
し げ き

され

て太
ふと

くなったり，体
からだ

を動
うご

かす筋
きん

肉
にく

が作
つく

られたりします。 

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

が続
つづ

きます 

 

 

 

 

 

 

 草
くさ

や木
き

のみどり色
いろ

や，たくさんの花
はな

の色
いろ

があざやかで，さ

わやかな季節
き せ つ

になってきました。勉強
べんきょう

するにも，外
そと

で運動
うんどう

す

るにもとてもいい気
き

もちですね。 

 これから，スポーツフェスティバルの練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。

いっしょうけんめい練習
れんしゅう

することで，自分
じ ぶ ん

にとってスポーツ

フェスティバルがよい思
おも

い出
で

になることと思
おも

います。 

 ただし，体
からだ

のつかれがたまると，具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったり，けがにつながりやすくなった

りするので，しっかりとすいみんをとったり，朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べたりして，体
からだ

を整
ととの

えてい

くことを心
こころ

がけましょう。 
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成長
せいちょう

するために必要
ひ つ よ う

な 

「栄養
え い よ う

」「休養
きゅうよう

」「運動
う ん ど う

」 

 

暑
あ つ

さになれることも大事
だ い じ

！ 

体
からだ

を暑
あつ

さにならし，気温
き お ん

が高
たか

いときに汗
あせ

をかく体
からだ

（＝暑
あつ

さに強
つよ

い

体
からだ

）にすることで，熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりにくくなります。（このことを「暑
しょ

熱
ねつ

順化
じゅんか

」といいます。）暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

を作
つく

るためには， 

① 暑
あつ

くなりかけの時
とき

（最高
さいこう

気温
き お ん

25℃くらいの日
ひ

）に，運動
うんどう

して汗
あせ

をかく

ようにする。 

② おふろの湯船
ゆ ぶ ね

につかって，汗
あせ

を 

かくようにする。 

などのことを心
こころ

がけるとよいですよ。 

夏
なつ

にも元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる体
からだ

を今
いま

からつくっていきましょう！ 

  

 

 

 

 

 

 

よい生活
せいかつ

リズムが，体
からだ

の成長
せいちょう

と元気
げ ん き

につながります！ 

【栄養
えいよう

】 

【休養
きゅうよう

】 

【運動
うんどう

】 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

は，歯科
し か

検診
けんしん

については全員
ぜんいん

に，その他
た

の検査
け ん さ

については

異常
いじょう

の「疑
うたが

い」がある場合
ば あ い

にお手紙
て が み

を出します。 

学校
がっこう

の検査
け ん さ

は，病院
びょういん

などで行
おこな

うものよりも簡単
かんたん

なものなの 

で，みなさんの心
こころ

や体
からだ

の状態
じょうたい

，検査
け ん さ

をした時刻
じ こ く

などに影響
えいきょう

を 

受
う

ける場合
ば あ い

があります。ただ，治療
ちりょう

を必要
ひつよう

とすることも多
おお

い 

ので，お手紙
て が み

をもらった場合
ば あ い

は早
はや

めに，病院
びょういん

で診察
しんさつ

を受
う

けてください。 


