
◆赤くなったり、汁が出たりしていませんか 

◆耳垢のそうじをしすぎて炎症を起こすことがあります。 

普段は穴の入り口を綿棒で軽くぬぐう程度でよいそうです。

◆たくさんたまっていても、家で無理に取ろうとしないで 

耳鼻科でみてもらいましょう。 
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 水泳は低学年の水遊び程度でもかなりの運動量になり、体は大変疲れます。水泳指導の期間中は、

特に十分な睡眠が必要です。 

睡眠の量は 長さ（＝時間）×
かける

眠りの深さ で得られます。深く眠るポイントは 

①毎晩決まった時刻にふとんに入る 

②昼間しっかり体を動かしておく 

③夕方からは強い光刺激（ブルーライト）を避ける   

 

特に寝る直前まで強い光刺激を受けていると、脳が興奮し、ぐっすり眠ることができません。ゲ

ーム機、テレビやパソコンのスイッチは早めに切るようにしましょう。 

 

 また、暑さに向かうこの時期、三度の食事をきちんと食べる事が水分補給の基本です。朝食は午

前中の活動をささえる重要なエネルギー源でもあります。甘い菓子パンなどは食べやすく、食欲が

ない時のお助け食材ですが、早くおなかが空いてしまいます。ここは米飯がおすすめです。野菜の

入った汁物やおかずがあれば最高ですね！   (裏面に続く) 
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◆水泳が出来る体調かどうか、登校前により念入りな健康観察をお願いします。 

 （元気がないなど気になる様子のときは、必ず連絡をしてください。） 

◆プールの水の消毒に使用する塩素によって、肌のうるおいが奪われます。乾燥肌の人は、期間中

は特に保湿ケアを念入りにしましょう。（保健室でも保湿ケアのお手伝いをします。担任を通じ

てお知らせください。） 
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