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 梅雨
つ ゆ

に入
はい

り、雨
あめ

の日
ひ

は心
こころ

もやや沈
しず

みがちになり 

ませんか。心
こころ

が、疲
つか

れていると食欲
しょくよく

がなくなった 

り、便秘
べ ん ぴ

になったり体
からだ

に不調
ふちょう

が現
あらわ

れます。 

 
 

 

 

 

 

    

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

について 

  朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べ、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる習慣
しゅうかん

をつけまし 

ょう。特
とく

に外
そと

の活動
かつどう

が多
おお

い日
ひ

は、多
おお

めの冷
つめ

たい麦茶
むぎちゃ

等
など

（カフェ 

インが入
はい

っていないミネラルが含
ふく

まれている物
もの

）を持参
じ さ ん

し、 

３０分
ふん

に１回
かい

程度
て い ど

飲
の

みましょう。また、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

、 体
からだ

の 

だるさがあるときは、我慢
が ま ん

せず近
ちか

くの人
ひと

に知
し

らせましょう。 

元気
げ ん き

な心
こころ

でいるために 

動画
ど う が

配信
は い し ん

！ 
 

Lessoｎ９ 「太股
ふともも

と腹筋
ふっきん

のトレーニング」 

みなさん、本校
ほんこう

のホームページの動画
ど う が

を見
み

ていますか？ 

今回
こんかい

は、高等部
こ う と う ぶ

３年
ねん

担任
たんにん

福島
ふくしま

由美
ゆ み

先生
せんせい

と共
とも

に行
おこな

います。 

いすを使
つか

った運動
うんどう

を２つ紹 介
しょうかい

しています。 

ポイントは、以下
い か

の２つです。 

①いすに深
ふか

く座
すわ

り、背
せ

もたれにつけない 

②背筋
せ す じ

を伸
の

ばして、足
あし

をまっすぐ伸
の

ばす 

  みんなで「レッツちょこスポ！」 

「ちょこっとスポーツに  

チャレンジ⑨」  

本校
ほんこう

体育
たいいく

担当
たんとう

が 登 場
とうじょう

！！  

～保護者の皆様へ～ 

○感染症情報について 

 感染性胃腸炎・インフルエンザ等の感染症が県下 

で増えています。帰宅後は、石けん手洗い・うがい 

の声かけをお願いします。また、規則正しい生活習 

慣（早寝・早起き・朝ご飯、適度な運動）ができる 

ようサポートをお願いします。 
 

○服薬依頼書について 

 本校 HP にも掲載しています。必要時、ご使用ください。  

一人
ひ と り

で悩
なや

ま

ず相談
そうだん

を 
一人
ひ と り

の 時間
じ か ん

をつくる  

好
す

きなことをする  

水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

が始
はじ

まります 

今年
こ と し

は、鹿本
しかもと

商工
しょうこう

高校
こうこう

のプールで水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

が行
おこな

われま

す。中学校
ちゅうがっこう

等
とう

のプールより深
ふか

くなっていますので、決
き

められ

たルールを守
まも

り、水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

に臨
のぞ

みましょう。朝
あさ

ご飯
はん

は、必
かなら

ず食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 
  

 

 

準備
じゅんび

運動
うんどう

  飛
と

び込
こ

まない  走
はし

らない   タオルの貸
か

し 

借
か

りをしない 

 

熊本県  

感染症情報  

（毎週木曜  

15 時頃更新） 

三宅先生  福島先生  

７月
がつ

から  


