
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 体
た い

操
そ う

着
ぎ

を忘
わ す

れないでください。髪
か み

の毛
け

は、

低
ひ く

い位
い

置
ち

で結
む す

ぶようにしてください。 

長
な が

～い夏休み
な つ や す   

が終わり
お   

、２学期
が っ き

が始まりました
は じ          

。夏休み
な つ や す   

は元気
げ ん き

に過ごせました
す     

か？２学期
が っ き

は楽しい
た の    

行事
ぎ ょ う じ

がたくさんあります。体調
たいちょう

をととのえ、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう♪ 

運動会
う ん ど う か い

の練習
れ ん し ゅ う

がはじまります 

運動会
う ん ど う か い

で力
ち か ら

を 

だしきるために！ 

早
はや

くねてつかれをとろう！ 朝
あさ

ご飯
はん

で力
ちから

をつけよう！ 

水分
す い ぶ ん

をとって 

練習
れんしゅう

に参加
さ ん か

しよう！ 

きんちょうした時
と き

は･･･ 

こんなことをやってみては！? 

つかれをとるには、休養
きゅうよう

が一番
いちばん

です。

練習
れんしゅう

の期間中
きかんちゅう

は、早く
は や  

寝る
ね  

ように

心がけましょう
こ こ ろ        

。習い事
な ら  ご と

なども、体調
たいちょう

と

相談
そうだん

して参加
さ ん か

してくださいね。 

パンやご飯
はん

などの主食
しゅしょく

のほかに、タ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

（たまご、お肉
  にく

など）や、フルーツ

などを食
た

べるといいですよ★ 

暑い
あつ  

中
なか

で練習
れんしゅう

をしていると、汗
あせ

をか

いて、体
からだ

からたくさん水分
すいぶん

がなくなっ

てしまいます。練習
れんしゅう

の前
まえ

と後
あと

には、必ず
かなら  

水分
すいぶん

をとりましょう。 

 
★走る

はし  

前
まえ

に、３回
  かい

ジャンプしてリラックス 

★よくできている自分
じ ぶ ん

を想像
そうぞう

してみる 

★深呼吸
しんこきゅう

する！ 

★気持ち
き も  

を落ち着
お  つ

かせる 

ツボをおす 

月
が つ

日
に ち

は

って知
し

っていますか？ 
 

A E D
えーいーでぃー

とは、心臓
しん ぞう

が止
と

まってしまったときに、電気
で ん き

ショックを与
あ た

えるための道具
ど う ぐ

です。倒れて
た お   

からA E D
えーいーでぃー

を使う
つか   

までの時間
じ か ん

が長く
な が  

な

るほど、助かる
た す   

可能性
か の う せ い

が低
ひ く

くなります。「A E D
えーいーでぃー

をもってきて！」と

たのまれたときは、できるだけ急いで
い そ   

、AED を 

取り
と  

に行
い

きましょう。 

赤
あか

麻
ま

小
しょう

の A E D
えーいーでぃー

は、職員
しょくいん

玄関
げんかん

のトロフィー

置き場
お  ば

の横
よこ

にあります。確認
かくにん

してみてね。 

がつ   にち   きん      しんたいけいそく 
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