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８月２９日(火)・・・６年生
ねんせい

      ８月３０日(水)・・・５年生
ねんせい

 

９月１日(金)・・・３年生
ねんせい

       ９月４日(月)・・・２年生
ねんせい

 

９月５日(火)・・・１年生
ねんせい

       ９月６日(水)・・・４年生
ねんせい

 

 

夏休
なつ やす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

がスタートしましたね。生活
せいかつ

リズムは乱
みだ

れていませんか？ 

この時期
じ き

は暑
あつ

さや疲
つか

れから、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすかったり、けがをしやすかったりします。 

まだまだ暑い
あつ    

日
ひ

が続
つづ

くので、しっかりと生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

また、運動会
う ん ど う か い

の練習
れんしゅう

もはじまります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけて暑さ
あつ    

に負
ま

けずに元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 発育
はつい く

測定
そ く て い

をします  ※体操服
た い そ う ふ く

を忘れず
わ す      

に持
も

ってきてください！ 



 

 

 

 

①～⑦を確認
か く に ん

し、自分
じ ぶ ん

の力
ちから

をしっかり出し切れる
だ  き   

ように運動会
う ん ど う か い

へ向けて
む   

準備
じ ゅ ん び

をしましょう。 
 

①水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をこまめにしましょう。（少し
す こ   

多め
お お   

にお茶
   ち ゃ

を持
も

ってきましょう！） 

  ➡動
う ご

かなくても、体
からだ

からは水分
す いぶ ん

・塩分
え ん ぶ ん

・ミネラルなどがどんどん出
で

ていっています。

運動前後
う ん ど う ぜ ん ご

はもちろんですが、ふだんからこまめに少し
すこ    

ずつ水分
す いぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。 
 

②朝
あ さ

ごはんを忘れず
わ す     

に食べ
た  

ましょう。 

  ➡体
からだ

を動かす
う ご     

ためには、エネルギーが必要
ひ つ よ う

です。１日
  に ち

を元気
げ ん き

にスタートするためにも、

朝
あ さ

ごはんを食べ
た  

ましょう！ 
 

③爪
つ め

を切
き

って清潔
せ い け つ

にしましょう。 

  ➡爪
つめ

が伸び
の  

ていると、雑菌
ざ っ き ん

が増
ふ

えます。また、けがをしないためにも短
みじか

く切
き

りましょう。 
 

④汗
あ せ

をかいたら、タオルでしっかりふきましょう。 

  ➡汗
あせ

をかいた後
あ と

にそのままにしておくと、体
からだ

が冷
ひ

えて体調
たいちょう

が悪く
わ る   

なる原因
げんいん

になってしま 

うことがあります。清潔
せいけつ

なタオルでしっかりと汗
あせ

をふきましょう。 
 

⑤十分
じ ゅ う ぶ ん

に睡眠
す い み ん

をとりましょう。 

  ➡１日
に ち

の疲
つか

れはその日
ひ

のうちにしっかりと睡眠
す い みん

をとって疲
つか

れをリセットしましょう。睡眠
す い みん

 

を十分
じゅうぶん

にとり、夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

などの体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を予防
よ ぼ う

しましょう。 
 

 ⑥自分
じ ぶ ん

の足
あ し

に合
あ

ったくつをはきましょう。 

  ➡足
あ し

に合
あ

っていないくつをはいていると、けがをしやすくなったり足
あ し

の成長
せいちょう

を妨
さまた

げたり 

することがあります。 
 

  ⑦準備
じ ゅ ん び

体操
た い そ う

は汗
あせ

をたくさんかくくらい、一生懸命
いっしょうけんめい

しましょう。 

  ➡練習前
れんしゅうまえ

に体
からだ

をほぐしてけがを防
ふせ

いだり、体
からだ

をあたためて力
ちから

を出
だ

し 

きれるようにする目的
も く て き

があります。 


