
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 上 中 学 校 

体育大会に向けてGO 

R5.9.2６発行    1. 爪は切る！！ 

運動する前には爪を切っておきましょう。のびていると他人を傷つけたり、割れたり、

はがれたりして痛い思いをします。前日に爪がのびていないか確認しましょう。 

2. 十分な睡眠をとる！ 

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、ケガをしやすくなります。

実力も発揮できないので早寝早起きをしましょう。 

3. 熱中症を予防する！！ 

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。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、汗をかいたらこまめに水分をとりましょう。

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する！ 

開会式の準備体操だけでなく、競技の直前にストレッチ

やアキレス腱のばしなどして、ケガをしないようにしまし

ょう。ケガをしやすい人はとくに念入りに行いましょう。 

5. はだしで走らない！！ 

はだしで走ることは禁止です。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。ルールをしっかり守りましょう。 

体体体育育育大大大会会会でででケケケガガガををを予予予防防防すすするるるたたためめめににに   
毎年同じ

ですが… 

 

もうすぐ体育大会 

まだまだ暑さが残る９月。 

だるさや疲れを感じたら、 

それは夏の疲労が残って 

いるのかも。そんな時は自分なり

の工夫で体調を整えましょう。 

 生活リズムを見直す 

 予定を詰め込み過ぎない 

 ぐっすり眠る 

 お風呂にゆっくり浸かる 

 冷たい清涼飲料水やアイス 

クリーム等を取り過ぎない 

夏の疲労、残っていませんか 
 ５月から、新型コロナウイルスが５類に移

行されましたが、コロナが無くなったわけで

はありません。また、冬に流行することの多

いインフルエンザも流行っています。咳が出

るのにマスクをしていない人や、朝から高熱

があったり、強い風邪症状があったりして登

校しいる人はいませんか。咳が出る場合は、

教室などでのマスク着用(せきエチケット)を

お願いします。朝から調子が悪い時は、体温

を測定し、３７．５℃以上ある場合は病院を受

診するか、自宅で様子をみてください。ご協

力をお願いします。 

 


