
 

 

 

 

新型コロナ感染症の新規の患者数が減り、緊急

事態宣言も解除されそうです。 

学校では、体育大会の学年練習が始まりました。

今年は例年に比べて体育大会の種目が減りました

が、体育大会を楽しむため、体調を整え、ケガを 

 しないように気をつけましょう！ 

保健委員会の 9 月の目標は『熱中症に気を

つけよう』です。ずいぶん涼しくなりましたが、 

熱中症にも気をつけてください。また、１０月の目標は『油断大敵、けがを予防しよう』です。 
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1. つめを切ろう！ 

運動する前にはつめを切っておきましょう。のびていると 

つめがはがれて痛い思いをしたり、他人を傷つけたりします。 

前日につめがのびていないか確認しましょう。 

2. 十分な睡眠をとっておこう！ 

体育大会の前日は早く寝ましょう。寝不足になると注意力がさんまんになり、けがをし

やすくなります。また、実力も発揮できないので早寝早起きをしましょう。 

3. 熱中症を予防しよう！！ 

日射病などの熱中症を予防するためには水分補給が大切です。汗をかいたらこまめに水

分をとるとともに、運動を始める３０分ぐらい前にコップ１杯の水分をとっておきましょう。ま

た、調子が悪くなったら無理をしないで、早めに先生にいいましょう。 

4. 準備運動をしっかりとしよう！ 

開会式の準備体操だけでなく、競技

の直前に自分に必要なストレッチやアキ

レス腱のばしなどを行い、ケガをしない

ようにしましょう。 

5. はだしで走らない！！ 

はだしで走ることは危険です。はだしで走ると、まめがやぶれ、その中に砂がはいりこみ、

あとあとまで痛い思いをします。はだしで走らないでください。 

 

 

保健室前廊下 
にあります 
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