
スイミングが始まります 
 ９月１２日（木）から水泳が始まります。みなさんが楽しみにしている水泳。元気に事故なく楽しむために

も、プールに入る日は、下のことについてしっかりチェックするようにしてください。 

＜入る前＞                 ＜入った後＞ 

こんな時はプールに入るのはやめましょう    こんな様子が続く時は、お医者さんにみてもらいましょう 

□熱っぽい、だるい               □皮ふがかゆくなった 

□せきや鼻水が出ている             □目が痛い、かゆい             

□おなかの調子が悪い              □耳がへんな感じ                 

□朝ごはんを食べていない    

□睡眠不足でしんどい          ※目、耳、鼻、皮ふなどの病気の治療を終わらせておきましょう  

□ケガをしている            ※手足の爪は切っておきましょう 
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９月に入っても、まだまだ暑い日が続きます。そんな時に注意したいのが 

熱中症です。暑い時に長い時間、運動したり、気温や湿度が高い場所ずっと 

いたりすると、体の中の水分が不足して汗が出にくくなったり、体温が上手 

く調節できなくなったりします。予防するためには、睡眠をしっかりとる、 

朝ごはんを食べる、運動中はもちろん、その前後にも水分や塩分を補給する、 

運動するときは休憩をしながらする、体調が悪い時は無理をしないなど意識 

してください。水泳も始まりますので体調管理には気を付けてくださいね。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊水泳が始まる前に、各家庭でアタマジラミのチェックをお願いします。 

 アタマジラミは清潔にしていても誰にでも感染する可能性があります。シラミは頭髪中に住み、頭の肌から

血を吸う為、頭がかゆくなります。シラミが見つかった場合は薬局、薬店に相談してください。駆虫ができる

までプールには入れませんのでよろしくお願いします。 
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