
 

いい汗
あせ

は乾
かわ

きやすく、体温
たいおん

を効果的
こうかてき

に下
さ

げてくれます。軽
かる

い運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

で、こまめに汗
あせ

をかき、少しずついい

汗
あせ

をかく 体
からだ

の仕組
し く

みを 整
ととの

えていき

ましょう。 

 

教室
きょうしつ

でエアコンを使
つか

う際
さい

、

体調
たいちょう

や机
つくえ

の場所
ば し ょ

によって、寒
さむ

いと感
かん

じることがあるかもし

れません。自分
じ ぶ ん

で調整
ちょうせい

できる

よう、薄
うす

い上着
う わ ぎ

を一枚
いちまい

 

持
も

ってくるようにする 

といいですよ。 

 

   

  

 

 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

は湿度
し つ ど

が高
たか

く、気温
き お ん

がそれほど高
たか

くなくても、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる可能性
かのうせい

があり

ます。毎日
まいにち

、運動場
うんどうじょう

の暑
あつ

さ指数
し す う

（ＷＢＧＴ
ダブリュビージーティ

）を測
はか

って昇降
しょうこう

口
ぐち

に掲示
け い じ

していますので、

運動場
うんどうじょう

に行
い

くときは必
かなら

ずチェックするようにしましょう。 

 

 

 

いい汗
あせ

をかこう！     

いい汗
あせ

の特徴
とくちょう

は… 

① 小
こ

つぶでサラサラ 

② かわきやすい 

③ におわない 

みさき小学校 

第５号 

Ｒ５.7.１ 

あ つ し す う ま い に ち 

上着
う わ ぎ

で調節
ちょうせつ

 

しよう！ 
  



 

6月
がつ

2２日
にち

（木
もく

）、東洋
とうよう

羽毛
う も う

の田森
た も り

雄治
ゆ う じ

さん

（上 級
じょうきゅう

睡眠
すいみん

健康
けんこう

指導士
し ど う し

）から「睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さ」

や「ぐっすり眠
ねむ

るための方法
ほうほう

」についてお話
はなし

を

うかがいました。 

 

 

 

 

 

 

いい眠
ねむ

りのポイント 

○一日１０時間
じ か ん

寝
ね

る。 

○平日
へいじつ

も休日
きゅうじつ

も同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きる。 

○寝
ね

る前
まえ

の１時間
じ か ん

はゲーム・スマホを使
つか

わない。 

○寝
ね

る前
まえ

の肩
けん

甲骨
こうこつ

ストレッチもおすすめ！！              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ねむ               あさ 

だい  かい がっこう ほけん  いいんかい        ねんせい さんか 

手
て

を前
まえ

に出
だ

すときに、「ぐー」より「ぱー」を

出
だ

しやすいのは、そういう「習慣
しゅうかん

」が体
からだ

に

しみついているから。「いい眠
ねむ

り」も「習慣
しゅうかん

」

にすることが大切
たいせつ

です。 

参加
さ ん か

した人
ひと

の感想
かんそう

 

○すいみん時間
じ か ん

が短
みじか

いと、きおくのちょ金箱
きんばこ

である海馬
か い ば

が小
ちい

さくなってしまうことを

初
はじ

めて知
し

りました。（３年明日香
あ す か

さん） 

○今
いま

まではねる直前
ちょくぜん

までテレビを見
み

ていたけど、今日
き ょ う

からはねる１時間前
じかんまえ

にはテレビ

を見
み

るのをやめて、ぐっすりねむれるようにしたいです。（４年慶人
け い と

さん） 

○大谷
おおたに

翔
しょう

平
へい

さんのように一日１０時間
じ か ん

寝
ね

られるようにして、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にしてい

きたいと思
おも

いました。（５年圭
けい

亮
すけ

さん） 

○十分
じゅうぶん

睡眠
すいみん

をとっていないと、元気
げ ん き

ややる気
き

が出
で

なかったり、病気
びょうき

になりやすくなっ

たりすることがわかり、睡眠
すいみん

は大切
たいせつ

だと気
き

づきました。（６年小波音
こ は ね

さん） 

げんき                         こ 


