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虫
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さされ 

 

 

 

 

 

 

日
ひ

やけ 

 

 

 

 

 

 

 

プールに入
はい

ると気持
き も

ちのいい季節
き せ つ

になりましたね。安全
あんぜん

に楽
たの

しくプール学習
がくしゅう

に取
と

り組
く

むためには、気
き

をつけないと

いけないことがたくさんあります。次
つぎ

の 3 つは必
かなら

ず守
まも

るようにしましょう。 

① 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、寝不足
ね ぶ そ く

にならないようにする 

② 朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

③ 体調
たいちょう

の悪
わる

いときは、無理
む り

をして泳
およ

がず見学
けんがく

する 

き 

 

 

 

 

て 

ふせ 

 

  

●あせをかいたら、

こまめにふく 

●シャワーをする 

●着
き

がえる 

●海
うみ

にいくときは、

日
ひ

やけどめクリー

ムをぬる 

●虫
むし

よけを使
つか

う 

●山
やま

や公園
こうえん

などの虫
むし

の多
おお

いところへ行
い

くときには、

長
なが

そで長
なが

ズボン
ず ぼ ん

を着
き

る 

●ひふが赤
あか

くなってしまったら、冷
ひ

や

す。ひどいときは病院
びょういん

へ行
い

く 

かゆくても、掻
か

かないで！！ 掻
か

くと、傷
きず

ができて、そこから

菌
きん

が入
はい

り、「とびひ」になってしまうことがあるよ。 

 

 

「がんばろう」という気持
き も

ちはいっぱいなのに、なぜか勉強
べんきょう

などが手
て

につかないことがあります。そんなときは、心身
しんしん

の疲
つか

れ

がたまっているのかもしれませんね。頭
あたま

では「やらなきゃ」と思
おも

っていても、体
からだ

が「休
やす

みたい」と SOS を出
だ

している状態
じょうたい

で

す。そんなときは思
おも

い切
き

って休
やす

んでみましょう。何
なん

にもしない 1日
にち

をつくって、思
おも

いっきりリラックスしてみてはどうでしょう

か。がんばり屋
や

さんの自分
じ ぶ ん

をやさしくいたわってあげましょう。そうすると、自然
し ぜ ん

に「またがんばろう」という気持
き も

ちが出
で

てく

るかもしれません。それでもがんばれないときは、疲
つか

れすぎているのかも。もっといっぱいゆっくりと休
やす

んでみましょう。 
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