
 

 

 

 
 

水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まります。 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜水泳
すいえい

学習
がくしゅう

に備
そな

えて気
き

を付
つ

けること＞ 

○早
はや

く寝
ね

ましょう。 

  寝不足
ね ぶ そ く

だと、泳
およ

いでいるときに体 調
たいちょう

が悪
わる

くなってしまうかもしれません。 
 

〇朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

  水泳
すいえい

は、他
ほか

の運動
うんどう

と比
くら

べて体 力
たいりょく

が必要
ひつよう

です。お腹
なか

が空
す

いていると、力
ちから

が出
で

ません。 
 

 

○手
て

足
あし

のつめを短
みじか

く切
き

りましょう。 

  つめが長
なが

いと、泳
およ

いでいるときに壁
かべ

などにぶつかり、つめが割
わ

れてしまったり、近
ちか

くにいる友
とも

だ 

ちにつめが当
あ

たって、けがをさせてしまうかもしれません。 
 

 

○耳
みみ

掃除
そ う じ

をしましょう。 

  泳
およ

いでいるときに、耳垢
みみあか

が水分
すいぶん

を含
ふく

むとふくれて聞
き

こえにくくなるかもしれません。 
 

 

〇体
からだ

を清潔
せいけつ

にしましょう。 

  みんなが入
はい

るプールです。前日
ぜんじつ

の入 浴
にゅうよく

、水泳後
すいえいご

のシャワーも念入
ねんい

りにしましょう。  

令和５年６月１日 

大江小 保健室 

６月
がつ

１９日
にち

（月
げつ

）より、水泳
すいえい

学習
がくしゅう

が始
はじ

まります。水泳
すいえい

は、他
ほか

の運動
うんどう

とは違
ちが

い、水中
すいちゅう

で行
おこな

うため、 

エネルギーを多
おお

く消費
しょうひ

する運動
うんどう

です。健康
けんこう

で安全
あんぜん

に参
さん

加
か

できるよう、下
した

のことを守
まも

って楽
たの

しい水泳
すいえい

学
がく

習
しゅう

にしましょう。 

保護者の方へ 
 

〇水泳学習に備えて、お子様の健康状態の確認と水筒持参をお願い

します。 
 

６月１９日（月）より、水泳学習が始まります。水泳学習では、新型コロナウイルス感染症対策

を十分に行い、事故防止のために細心の注意をはらって進めていきます。 

保護者の方には、水泳学習当日、お子様の健康状態を確認していただき、「水泳カード」に記入を

お願いします。健康に気を付けて水泳学習に参加できるよう、十分な睡眠、朝食摂取等、規則正し

い生活を送ること、また、手足の爪を短くし、頭髪を清潔にしておくこと等をご家庭でお声かけや

見届けをよろしくお願いします。 

また、これから夏に向けて気温が高く、暑い日が続くことを予想し、熱中症の心配をしています。

水泳学習も始まりますので、必ず、水分補給ができるように、保護者の方には、お子様に水筒を 

忘れずに持たせて頂きたいと思います。よろしくお願いします。 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTWIu0ANU4RMAqomU3uV7/SIG=169cduve5/EXP=1409622446/**http:/higashishinsaibashiseikotuin.com/blog/wp-content/uploads/2013/10/%E3%81%8A%E8%A9%AB%E3%81%B3%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１. かがみを見
み

る。 

２. 歯
は

ブラシを歯
は

の面
めん

に、きちんとあ

てる。 

３. 軽
かる

い力
ちから

で、小
ちい

さく動
うご

かしてみが

く。（１～２本
ほん

ずつの歯
は

をみがく

ように歯
は

ブラシを小
ちい

さく動
うご

かす。 

４. 舌
した

で歯
は

をさわって、ツルツルか、

確
たし

かめる。 

朝
あさ

のエネルギー源
げん

は、ブドウ糖
と う

 

 脳
のう

を働
はたら

かせるための朝
あさ

ごはんのポ

イントは２つあります。 

１つ目
め

は、脳
のう

のエネルギー源
げん

である

ブドウ糖
と う

を十
じゅう

分
ぶん

にとることです。 

２つ目
め

は、ブドウ糖
と う

が有
ゆう

効
こ う

に脳
のう

細胞
さいぼう

で使
つか

われるようにするための補助的
ほ じ ょ て き

栄養素
え い よ う そ

（ビタミン B群
ぐん

、必須
ひっすう

アミノ酸
さん

の

リジン）をきちんととることです。 

 

 

 

 

 

脳
のう

にきく理想的
り そ う て き

な朝
あさ

ごはん 

◇温
あたた

かい飲
の

み物
もの

があること 

◇ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

を食
た

べること 

◇卵
たまご

や豆類
まめるい

、乳製品
にゅうせいひん

などのタンパク質
しつ

のおかずを食
た

べること 

◇野菜
や さ い

や果物
くだもの

で、ビタミン・ミネラルをプ

ラスすること 

朝
あさ

ごはんの例
れい

 

パン＋野菜
や さ い

ソテー＋目玉
め だ ま

焼
や

き･ｳｲﾝﾅｰ

＋サラダ(ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ･ﾄﾏﾄ)＋牛 乳
ぎゅうにゅう

 

朝
あさ

ごはんの例
れい

 

ごはん＋豚
ぶた

汁
じる

＋サラダ(野菜
や さ い

、トマト、

ゆで卵
たまご

)＋納豆
なっとう

･ねぎ 

歯
は

のみがき方
かた

のポイント 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

お家
うち

で、１本
ぽん

１本
ぽん

ていねいに歯
は

みがきしよう！ 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=27741&referpage=index

