
 

 いよいよ体育
たいいく

交流会
こうりゅうかい

と運動会
うんどうかい

が近
ちか

づいてきました。 

 ９月も暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いて、校庭
こうてい

での練習
れんしゅう

が少
すく

なくなってしまいましたが、限
かぎ

られた時間
じ か ん

と場所
ば し ょ

で一生懸命
いっしょうけんめい

に

練習
れんしゅう

してきましたね。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を本番
ほんばん

でしっかり発揮
は っ き

できるように体調
たいちょう

を整
ととの

えていきましょう。 

 

 

体育
たいいく

交流会
こうりゅうかい

・運動会
うんどうかい

に向
む

けて 

 

 

＜前日
ぜんじつ

の夜
よる

＞ ・夕食
ゆうしょく

は夜
よる

8時
じ

までに食
た

べましょう。 

       ・手足
て あ し

のつめがのびていないかチェックしましょう。のびていたら切
き

りましょう。 

・早
はや

めに寝
ね

て、しっかりと体
からだ

を休
やす

めましょう。  

ドキドキして眠
ねむ

れない人
ひと

もいるかもしれませんが、まずは横
よこ

になってみましょう。 

 

＜当日
とうじつ

の朝
あさ

＞ ・朝
あさ

ごはんは、ゆっくりよく噛
か

んで、しっかり食
た

べましょう。 

・おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に体調
たいちょう

を確認
かくにん

しましょう。 

少
すこ

しでも体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

せずお家
うち

で休
やす

みましょう。 

・水筒
すいとう

、タオル、帽子
ぼ う し

を忘
わす

れずに持
も

って行
い

きましょう。 

 

＜体育
たいいく

交流会
こうりゅうかい

・運動会中
うんどうかいちゅう

＞ 

       ・準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしましょう。体
からだ

が動
うご

きやすくなり、ケガを防
ふせ

ぐこともできます。 

       ・こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。「のどがかわいた」と感
かん

じる前
まえ

に飲
の

むことが大切
たいせつ

です。 

       ・体調
たいちょう

が悪
わる

くなったり、具合
ぐ あ い

の悪
わる

そうな友達
ともだち

がいたら、すぐに近
ちか

くの先生
せんせい

に知
し

らせてください。 

・ケガをして血
ち

が出
で

たり、砂
すな

で汚
よご

れたりしたら、まずは水道
すいどう

の水
みず

でよく洗
あら

ってから保健室
ほけんしつ

に行
い

き 

ましょう。 

 

＜帰
かえ

ってから＞ 

・夜
よる

ご飯
はん

をしっかり食
た

べて、早
はや

めに寝
ね

ましょう。 

疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させるために睡眠
すいみん

は大切
たいせつ

です。 

 

 

   
令和６年９月３０日  

文京区立昭和小学校 

 



 

保護者の方へ 

９月に発育測定を実施し、９月中旬に結

果を児童にお渡ししております。ご家庭で

もご確認いただけましたでしょうか。 

成長には個人差がありますが、４月から

体重が４,５㎏増えた児童が複数名いたた

め、食生活や運動習慣を注意していただけ

たらと思います。ご心配

なことがありましたら、

保健室までご相談いただ

けると幸いです。 

 

 

 

みなさん自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？ 目
め

を使
つか

いすぎていませんか？ 

私
わたし

たちの目
め

は、近
ちか

くのものを見
み

るときに目
め

の筋肉
きんにく

を緊張
きんちょう

させてピントを合
あ

わ

せています。つまり、本
ほん

やタブレット、スマートフォンを見
み

ている間
あいだ

、目
め

は緊張
きんちょう

し続
つづ

けているのです。目
め

に疲
つか

れがたまらないように下記
か き

の「２０－２０－２０

ルール」を意識
い し き

してみましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

目
め

を 

大切
たいせつ

にしましょう 

秋
あき

の歯科
し か

健
けん

診
しん

を実施
じ っ し

します 

 

10月 9 日（水）8：30～ １・５年生 

10月 16 日（水）8：30～ ４・６年生 

10月 23 日（水）8：30～ ２・３年生 

 

朝
あさ

、歯
は

みがきをしてから登校
とうこう

してください。 


