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長
なが

いと思っていた夏休
なつやす

みもとうとう終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

はどんな夏休
なつやす

みでしたか? 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、これから毎日 17 日

の運動会
うんどうかい

にむけて練 習
れんしゅう

が始まります。運動会
うんどうかい

には

自分
じぶん

の 力
ちから

が出
だ

し切れるよう、ケガに気
き

をつけて 体
からだ

の

調子
ちょうし

を 整
ととの

えましょう! 

勝
か

っても負
ま

けてもみんなの思
おも

い出
で

に残
のこ

る楽
たの

しい

運動会
うんどうかい

になるようにしましょうね。 



暑
あつ

いからといって、シャワーだけで終
お

わりにしないで、

ぬるめのおふろにしっかり入
はい

りましょう！ 

ぬるめのおふろにゆったり入
はい

ることで、つかれがとれ、

頭
あたま

や 体
からだ

がねる準備
じゅんび

に入
はい

ります。 

 

 
 

毎日
まいにち

暑
あつ

いところで運動
うんどう

をしていると、気付
き づ

かないうちに【つかれ】がたまってきます。体
からだ

や心
こころ

がつ

かれたまま運動
うんどう

をしていると、思
おも

わぬ事故
じ こ

にあってしまいます。なるべくつかれを残
のこ

さないために、

運動会
うんどうかい

や試合
しあい

などで 力
ちから

を出
だ

し切
き

れるようにするためにも、ケアが必要
ひつよう

ですよ！ 

 

（1） ゆっくりおふろに入
はい

ろう! 
 

 

 

 

 

 

 

 

（2） 早
はや

ね早
はや

起
お

き元気
げ ん き

の素
もと

!! 

 

（3） 栄養
えいよう

をしっかりとろう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

（4） うがい・手あらいわすれずに!! 

 

 

『早
はや

ね・早
はや

起
お

き』は元気
げんき

の基本
きほん

！！ 

ねむいからといってぐずぐずしてしまうと、起
お

きるタイ

ミングをのがしてしまい、起
お

きたあともしばらく 頭
あたま

がぼ

ーっとしてしまいますよ！ 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは大切
たいせつ

です!! ご飯
はん

だけ。パンだけ。という

ようなことがないようにしましょうね！ 

ぶた肉
にく

やたまごにはつかれをとる効果
こうか

があるそうです。く

だものに多
おお

いビタミン C を積極的
せっきょくてき

にとると病気
びょうき

とたたか

う 力
ちから

が強
つよ

くなります。 

体
からだ

がつかれていると、病気
びょうき

にかかりやすくなります。 

病気
びょうき

のもとを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないようにするには、うが

い・手
て

あらいが一番
いちばん

!! わすれないようにしましょうね。 


