
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 ６ 月 ２ 日 

港区立小中一貫教育校 

赤坂学園   赤坂小学校 

 

 ジメジメとした梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

は、気分
き ぶ ん

も晴
は

れず、ふさぎ込
こ

んでしまうことがあります。晴
は

れた日
ひ

は積極的
せっきょくてき

に外
そと

で遊
あそ

びましょう。また、今月
こんげつ

は水泳
すいえい

指導
し ど う

が始
はじ

まります。体調
たいちょう

を崩
くず

さないように、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えま

しょう。 

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まって、2か月
か げ つ

がたちました。運動会
うんどうかい

も終
お

わり、ほっとしたところですが、環境
かんきょう

が変
か

わったことで緊張
きんちょう

したり疲
つか

れを感
かん

じたりした人
ひと

も多
おお

いはず。そんな心
こころ

のストレスは、体
からだ

の不調
ふちょう

と

しても現
あらわ

れます。次
つぎ

の項目
こうもく

をチェックしてみましょう。 

ひとつでも当
あ

てはまったら、ちょっとお疲
つか

れモードかも！？ 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

で、ストレスを解消
かいしょう

しましょう。 

しっかり睡眠
すいみん

をとる 落
お

ち着
つ

くものを 

抱
だ

きしめる 

運動
うんどう

をする 食
た

べたいものを 

食
た

べる 

 なやみや不安
ふ あ ん

があるときは、家族
か ぞ く

や友
とも

だち、先生
せんせい

など自分
じ ぶ ん

が話
はな

しやすい人
ひと

に相談
そうだん

してみましょう。

また、もし不安
ふ あ ん

やなやみを持
も

っている友だちがいたら、話
はなし

を聞
き

いてあげましょう。その際
さい

には、友
とも

だちの顔
かお

を見て
み  

聞
き

き、一緒
いっしょ

に考
かんが

えてあげることが大切
たいせつ

です。 

スクールカウンセラーさんに相談
そうだん

することもできます。 

予約
よ や く

が必要
ひつよう

なので、保健室
ほ け ん し つ

へ予約
よ や く

をしにきてください。 

こころ だ い じ ょ う ぶ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

色覚検査について 

・本校では、4 年生（希望者）を対象に 6 月に色覚検査を行います。他学年でも希望がありましたら、簡易検査を

することができますので、ご希望の方は連絡帳等で、担任または養護教諭までお知らせください。 

 

 

水泳の事前準備について 

・ 耳、鼻、喉、目、皮膚の病気は、治療を済ませておくようお

願いします。また、治療中の病気などがありましたら、事前

にお知らせください。 

・ 爪を切るようお願いします。長いとけがの原因になります。 

・ 水に入っている時間は短くても、体力を使いますので、前

日や当日は早めに就寝させてください。また、朝食は必ず

食べてから送り出してください。 

こんな時はプールに入れません。 

・発熱や鼻水、咽頭痛などの風邪症状がある。 

・普段より多く目やにが出ている。 

・普段より多く耳だれが出ている、耳の痛みが

ある。 

・目が赤く充血している。 

・出血しているケガがある。 

保護者の方へ 

雨
あめ

がふって肌寒
はださむ

い

日
ひ

は長袖
ながそで

やカーディ

ガンがおすすめで

す。 

手
て

洗
あら

いをしたり、調理
ち ょ う り

器具
き ぐ

をせいけつ

にしたり、食
た

べ物
もの

が悪
わる

くなる前
まえ

に食
た

べ

ましょう。 

先
さき

がとがっていない子
こ

ど

も用
よう

の傘
かさ

がおすすめで

す。雨風
あめかぜ

が強
つよ

い日は、雨
あま

ガッパも便利
べ ん り

です。 

毎日
まいにち

少し
すこ   

ずつ１～２週間
  しゅうかん

続ける
つづ      

と、からだが暑さ
あつ    

に慣れて
な   

きます。 

ウォーキングや軽
かる

いランニング

などの運動
うんどう

をして汗
あせ

をかく。 

お風呂
ふ ろ

はシャワーで済
す

ませず

汗
あせ

をかくまで湯
ゆ

ぶねにつかる。 

汗
あせ

をかいたら十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

と

適度
て き ど

な塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。 


