
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

ねっちゅうしょう

にならない

ためにも、水分
す い ぶ ん

をこ

まめにとりましょ

う。休
きゅう

けい時間
じ か ん

ごと

に飲
の

むといいです

ね。 

朝
あ さ

起きた
お   

ときは、体
からだ

の

エネルギーはからっぽで

す。朝食
ちょうしょく

を食
た

べないと、

エネルギーが足りず
た   

、

運動
う ん ど う

しようとしても体
からだ

が

思う
お も   

ように動
う ご

きません。 

準備
じ ゅ ん び

体操
た い そ う

をする

と、ねんざなどのケ

ガを起
お

こしにくく

なります。ケガをし

て本番
ほ ん ば ん

に出
で

られな

いなんて事
こ と

のない

ようにしましょう。 

 

 体
た い

操
そ う

着
ぎ

を忘
わ す

れないで下
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。 

熱中症
ねっちゅうしょう

は命
いのち

にかかわるキケン
き け ん

な病気
び ょ う き

です！ 

気
き

を付
つ

けましょう！ 

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♪ 
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