
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４年６月７日 中茶安別小中学校保健室 

いよいよあしたは、運動会
うんどうかい

です！ 

練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

するために、体
からだ

と心
こころ

の準備
じゅんび

をしっかり

整 え て
ととの     

、本番
ほんばん

をむかえましょう！ 

赤組
あかぐみ

も白組
しろぐみ

もどちらもがんばってくださいね～！ 

いよいよあしたは運動会
うんどうかい

！ 

☆ 本番
ほんばん

前日
ぜんじつ

の生活
せいかつ

のポイント ☆ 

外
そと

での練 習
れんしゅう

などで「体
からだ

」と「心
こころ

」はとても疲れて
つか    

います。 

あしたの本番
ほんばん

で全 力
ぜんりょく

をだしきるためには、「 体
からだ

と心
こころ

の疲れ
つか  

」をとることが

大切
たいせつ

です。この３つのポイント
ぽ い ん と

を意識
いしき

してみてくださいね！ 

① ごはんをしっかり食
た

べる！ 
 

 お米
こめ

、お肉
  にく

、野菜
やさい

などいろいろな食 べ 物
 た    もの

を食
た

べましょう。 

 ごはんを食べる
た   

＝疲れ
つ か  

がとれる・筋力
きんりょく

UPにつながります！ 

② おふろで体
からだ

をあたためる！ 
 

 「運動
うんどう

したあとの疲れ
つかれ

」は「筋肉
きんにく

の疲れ
つか  

」です。 

 お風呂
 ふ ろ

に入る
はい  

ことで、筋肉
きんにく

がやわらかくなり、疲
つか

れが 

とれやすくなります。おふろでゆっくりリラックス～！ 

③ なにがなんでも「しっかり」寝る
ね  

！ 
 

体力
たいりょく

の回復
かいふく

は「寝て
ね  

いる間
あいだ

」にします。 

夜更かし
よ ふ   

などは控えめ
ひか    

にして、しっかり寝
ね

ましょう！ 

☆ わすれがちな準備
じゅんび

 ☆ 

なにかとわすれがちな「手足
て あ し

のツメ」の長さ
なが  

をチェックしましょう！ 

ツメが長
なが

いと、ケガの原因
げんいん

にもなるので要注意
ようちゅうい

です！ 

深爪
ふかづめ

」などでツメを切りすぎる
き    

と、 

ツメが食い込んで
く  こ   

しまう「巻 き 爪
 ま    づめ

」

の原因
げんいん

にもなります。 

ただ切る
き  

だけでなく、切り方
 き  かた

にも 

注意
ちゅうい

しましょう！ 

☆ 運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

の朝
あさ

のポイント ☆ 

全 力
ぜんりょく

で体
からだ

を動かす
うご       

ために 

「しっかり朝
あさ

ごはん」 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

は朝
あさ

から、 

「しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！」 

１日
にち

の体調
たいちょう

を整
ととの

える 

「ゆっくりトイレ！」 

どんな天気
て ん き

でも OK 

「服
ふく

の準備
じゅんび

！」 

がまんは絶対
ぜったい

にしない 

「すぐに先生
せんせい

に！」 

運動会
うんどうかい

がんばりましょう～！！みんなの活躍
かつやく

をたのしみにしています～！ 


