
爪を切っておきまし

ょう。伸びた爪は刃

物と同様！危険！！ 

毎朝同じ時間に

起きて体内時計

を合わせておき

ましょう。 

三食、栄養バランス

のとれた食事をと

りましょう。食事を

抜くと速く走れる

というのは迷信。運

動前はエネルギー

になる炭水化物が

お勧めです。 

練習で疲れた体を

休めるために、夜は

早めに寝ましょう。 

一生懸命練習して

いるのに、ケガした

り体調をくずして

しまったりしては

残念です。練習も真

剣に、ただ頑張りす

ぎないで！ 

準備は余裕をもっ

てなるべく前日ま

でに。水分は多め

に用意しておきま

しょう。 

  
 
 

運動会の練習も本格的になりました。練習に熱が入る分、ケガをしたり体調 

をくずしたりする人も増えてきますが、中には防げるものもあります。ひとり 

ひとりが気をつけて、笑顔あふれる運動会にしましょう。見せよう！西中魂！ 
 
 

 もうすぐ 

  運動会 
 

 

６つのキーワードを探せ 

  に文字を入れて、二字熟語を作ろう。 
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ウォームアップ と クールダウン 
ウォームアップ ベストパフォーマンスと      クールダウン 疲労

ひ ろ う

軽減
けいげん

のために 
        ケガ防止のために             運動後の筋肉は緊張した状態。 

こわばった筋肉を温めて、動きを               ストレッチでゆっくりと筋肉 

よくするのが目的の一つ。可動域               を伸ばしてリラックスモード 

が広がるのでケガの防止にも重要               に切り替えましょう。一つの 

です！準備体操しっかりと！                 ポーズで１０～２０秒キープ! 

   

   ９ 月号  栃木西中保健室  

№６    令和元年９月６日 

今月の保健目標 
体を鍛えよう 

ケガの予防に努めよう 

ポイントは   
コンディションを
整えておくこと！ 
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