
 

 

 

 

□ 夜
よる

はいつもより、 

しっかり寝
ね

る！ 

 

ツメ
つ め

が長い
なが  

と、水
みず

の中
なか

で、 

まわりの人
ひと

をひっかいたり、 

プール
ぷ ー る

の床
ゆか

にひっかかって、 

ケガ
け が

をするかも…！ 

 

水泳
すいえい

は、全身
ぜんしん

をつかいます。 

つかれが残って
のこ    

いると、

泳げなく
およ      

なるかも…。前日
ぜんじつ

は、

体
からだ

のつかれをゼロ
ぜ ろ

に！ 

 

 

大きな
おお    

キズ
き ず

は、プール
ぷ ー る

に入る
は い  

と悪化
あ っ か

や、治りにくく
な お       

なるこ

とがあります。体
からだ

にケガ
け が

がな

いかチェック
ち ぇ っ く

！ 

 

 

耳
みみ

によごれがたまっている

と、ぬれたときにふくらんで、

痛く
いた  

な っ た り 、 音
おと

が

聞こえなく
き     

なることも…！ 

 

 

水泳
すいえい

は、いつもの生活
せいかつ

よりも、たくさんのエネルギー
え ね る ぎ ー

をつかいます。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食べて
た   

、エネルギー
え ね る ぎ ー

補給
ほきゅう

をしないと、 

具合
ぐ あ い

がわるくなったり、動けなく
うご      

なってしまうので要注意
ようちゅうい

！ 

お米
  こめ

やパン
ぱ ん

などの炭水化物
たんすいかぶつ

がおすすめです。 

 

水泳
すいえい

中は、意外
い が い

と汗
あせ

をかいています。そうして、 

しらないうちに、体
からだ

は「脱水
だっすい

状態
じょうたい

」になってしまい、 

具合
ぐ あ い

がわるくなることも…こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしてくださいね！ 

 

たま～にプール
ぷ ー る

からでて、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の体温
たいおん

をチェック
ち ぇ っ く

しましょう。 

プール
ぷ ー る

の中
なか

にずっと入って
はい    

いると、体
からだ

がつめたくなりすぎて、 

具合
ぐ あ い

がわるくなるので気
き

をつけてくださいね。 

 

プール
ぷ ー る

で、ひろがりやすい感染症
かんせんしょう

があります。 

「目
め

が痛い
いた  

・かゆい・あかくなった・喉
のど

が痛い
いた  

」 

というときは、「プール熱
ぷ ー る ね つ

（咽頭
いんとう

結膜炎
けつまくえん

）」かも… 

むりせず、すぐに病院
びょういん

へ行
い

きましょう～！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                

２０２５年７月７日 中茶安別小中学校保健室 

いよいよみなさんお待ちかね
 ま    

の水泳
すいえい

学習
がくしゅう

がスタートします！ 

あつい日
ひ

がつづいている毎日
まいにち

なので、 

楽しみ
たの    

にしている人
ひと

もいるんじゃないでしょうか～！ 

水泳
すいえい

学習
がくしゅう

を楽しむ
たの    

ために、気
き

をつけてほしいことが 

いくつかあるので、しっかり確認
かくにん

してくださいね～！！ 

水泳
すいえい

学習
がくしゅう

スタート！ 

☆ 水泳
すいえい

学習
がくしゅう

の前日
ぜんじつ

にやってほしいこと！☆ 

□ 手足
て あ し

のツメ
つ め

の長さ
なが  

をチェック
ち ぇ っ く

！ □ 耳
みみ

がよごれていないかチェック！ 

□ 大
おお

きなキズ、ジュクジュクした 

キズがないかチェック！ 

 

 

☆ 水泳
すいえい

学習
がくしゅう

の日
ひ

にやってほしいこと！☆ 

□ しっかり朝
あさ

ごはん、しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

 

 

☆ 水泳
すいえい

学習
がくしゅう

の時
とき

に気
き

をつけてほしいこと！☆ 

□ しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

 

 

□ 体
からだ

のつめたさをチェック！ 

 

 

☆ 水泳
すいえい

学習
がくしゅう

のあとに気
き

をつけてほしいこと！☆ 

□ 眼
め

や喉
のど

をチェック！ 

 

 


