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運動会
うんどうかい

おつかれさまでした 
2学期
がっき

が始まって
はじ

から、応援
おうえん

や一輪車
いちりんしゃ

、マスト、リレーなど運動会
うんどうかい

に向けて
む

たくさん 
競技
きょうぎ

の練習
れんしゅう

をしてきましたね。暑い
あつ

中
なか

、一生懸命
いっしょうけんめい

練習
れんしゅう

した成果
せいか

を本番
ほんばん

で発揮
はっき

して頑張る
がん ば  

みなさんの姿
すがた

は、とてもキラキラしていました。 
また大きな

おお

けがもなく元気
げんき

に運動会
うんどうかい

ができたこと、とても嬉しく
うれ

思います
おも

。 
運動会
うんどうかい

での頑張り
がんば

を毎日
まいにち

の勉強
べんきょう

や行事
ぎょうじ

に生かして
い

、様々
さまざま

なことに取り組む
と   く

2学期
がっき

にしていきましょう。                  
日中
にっちゅう

はまだまだ気温
きおん

が高い
たか

日
ひ

が続いて
つづ

いますが、朝
あさ

や夜
よる

はだんだんと涼しく
すず

過ごしやすく
す

なってきましたね。このように気温
きおん

の差
さ

が大きく
おお

なると 
「寒暖差

かんだんさ

疲労
ひろう

」を起こしやすく
お

なります。    Q寒暖差かんだんさ

疲労
ひろう

ってなに？      わたしたちの体からだには、体温たいおん

を一定
いってい

に保つ
たも

ためにはたらく自律
じりつ

神経
しんけい

があります。この自律
じりつ

神経
しんけい

が、 
寒暖差
かんだんさ

が大きく
おお

なると「体温
たいおん

を保たなきゃ
たも

！」といつもよりがんばりすぎてしまうことで、頭
あたま

が 
いたくなる、体

からだ

がだるくなる、首
くび

や肩
かた

がこる、イライラするなど様々
さまざま

な症状
しょうじょう

を引き起こし
ひ    お

てし 
まいます。そうすることで知らない

し

うちに体
からだ

につかれがたまってしまうことを寒暖差
かんだんさ

疲労
ひ ろ う

といいます。    Q寒暖差かんだんさ

疲労
ひろう

にはどうしたらいい？         【規則正しいきそくただ

生活
せいかつ

をしよう】          
自律
じりつ

神経
しんけい

を整える
ととの

ためにも        早はやね、早はやおき、朝あさごはんをこころ
がけましょう。 

 【体からだを温めようあたた

】  お風呂   ふろ
はシャワーだけではなく 

湯船
ゆぶね

につかることも大切
たいせつ

です。  食事しょくじ

では冷たい
つめ

ものをとりすぎ

ないようにしたり体
からだ

を温める
あたた

食材
しょくざい

を意識
いしき

してとりましょう。 
【適度

てきど

な運動
うんどう

をしよう】          
適度
てきど

な運動
うんどう

をすることで、体
からだ

の血流
けつりゅう

がよくなり、自律
じりつ

神経
しんけい

を

整える
ととの

ことができます。  
【エアコンの使い方

つか  かた
を見直そう

みなお

】          体からだが冷えてひ

しまわないように 
設定
せってい

温度
おんど

に注意
ちゅうい

したり、暑い
あつ

とき 
だけつけるなど工夫

く ふ う

しましょう。  
～ちょこっとクイズ～ 
Q．□にはいることばを考えよ

かんが

う。1・2・3とも□に入る
はい

ことばは同じ
おな

です。      1．エン□□□      2．コー□□□      3．ア□□□ こたえ：ド レ ス 


