


积极运动的幼儿：

梁亦铭 朱与墨 黄熠照 杨沐言

欧阳芃睿 智冠瑞 刘卓翊 戚耀之

徐纳嘉 汪苏昀 初宇琪 王堇禾

王知南 沈若画 周洢可

阚婉清 胡可芯 惠子萱 侯沣芮

高晨溪

手工小达人：

王知南 王堇禾 沈若画

汪苏昀 初宇琪



夏季运动保健

尊敬的家长朋友们：

您好！

随着夏季的到来，阳光明媚，气温逐渐升高，这是一个充满活力和激情的季节，

也是孩子们进行户外运动、增强体质的大好时机。然而，夏季高温和强烈的阳光也给

孩子们的户外运动带来了一定的挑战。为了确保孩子们在享受户外运动乐趣的同时，

能够健康安全地成长，我们特此提供以下温馨提示，希望能够得到您的关注和配合。

一、合理选择运动时间

夏季户外运动应尽量避免在一天中最热的时段进行，尤其是上午 10 点至下午 4点

之间，此时紫外线最强，气温最高，容易引发中暑和晒伤。建议选择在早晨或傍晚时

分，当气温较为凉爽时进行户外运动。

二、穿着适当的运动服装

孩子们在户外运动时，应穿着轻便、透气、吸汗的运动服装，以保持身体的舒适

和干爽。避免穿着过于厚重或不透气的衣物，这可能会导致孩子过热和不适。同时，

建议穿着长袖长裤，以减少紫外线对皮肤的伤害。

三、做好防晒措施

夏季阳光强烈，紫外线辐射对皮肤的伤害较大，尤其是儿童的皮肤更为娇嫩。因

此，户外运动时，应为孩子涂抹适当的防晒霜，选择 SPF 值在 30 以上的产品，并每两

小时补涂一次。此外，可以为孩子准备遮阳帽和太阳镜，以进一步保护他们的皮肤和

眼睛。

四、保证充足的水分

夏季户外运动时，孩子们容易出汗，身体水分流失较快，因此，保证充足的水分

补充至关重要。建议家长为孩子准备足够的水或运动饮料，并鼓励他们在运动前后以

及运动过程中定时补充水分，以防脱水。

五、注意运动强度

夏季户外运动时，应注意控制运动强度，避免过度剧烈的活动，以免孩子过度疲

劳或中暑。可以选择一些轻松愉快的运动项目，如踢毽子、跳绳、玩球类游戏等，既

能锻炼身体，又能避免过度劳累。



六、监测孩子的身体状况

在孩子进行户外运动时，家长和教师应密切关注他们的身体状况，注意观察是否

有中暑、脱水等不适症状。如果发现孩子出现头痛、头晕、恶心、呕吐、皮肤干燥、

体温升高等症状，应立即停止运动，将孩子转移到阴凉处休息，并给予适当的水分补

充和降温措施。

七、培养良好的运动习惯

通过夏季户外运动，家长可以帮助孩子培养良好的运动习惯，如定时运动、适量

运动、运动后适当放松等。这些习惯不仅有助于孩子的身体健康，还能提高他们的自

我管理能力和自律性。

八、加强安全教育

夏季户外运动时，安全教育同样不可忽视。家长应教育孩子遵守运动规则，注意

运动安全，避免发生意外伤害。同时，应教育孩子在运动中学会自我保护，如摔倒时

如何保护自己，避免受伤。

通过以上温馨提示，我们希望能够帮助孩子们在夏季安全、健康地进行户外运动，

享受运动带来的乐趣，增强体质，促进身心健康发展。我们期待与您携手合作，共同

为孩子们的健康成长保驾护航。

感谢您的理解与支持，祝您和您的家人健康快乐，夏日愉快！


