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 いよいよ本格的
ほんかくてき

に運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

がスタートします。楽
たの

しく安全
あんぜん

な運動会
うんどうかい

にするためのポイントを知
し

り、体調
たいちょう

を整
ととの

え、運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

をむかえましょう。 
 

楽
たの

しく安全
あんぜん

な運動会
うんどうかい
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ほけんだより 運動会前号 

準備
じゅんび

運動
うんどう

でケガを予防
よ ぼ う

すること 

筋肉
きんにく

がほぐれ、関節
かんせつ

も動
うご

きやすく 

なるので、ねんざなどのケガを 

しにくくなります。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べること 

 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから 

登校
と うこ う

しましょう。ごはんやパンだけ 

でなく、汁物
しるもの

やおかず、野菜
や さ い

など、 

バランスよく食
た

べるとよいですよ。 

 

手足
て あ し

のつめを切
き

っておくこと 

つめがのびているとケガにつながり 

ます。自分
じ ぶ ん

のために、人にケガをさせ 

ないために友
とも

だちのために、しっかり 

と切
き

る習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

すいみんを十分
じゅうぶん

にとること 

 つかれをとるために、いつもより 

早
はや

くねるようにしましょう。すいみん 

不足
ぶ そ く

はケガや熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

に 

つながります。 

保健室
ほけんしつ

よりお願
ねが

いです 

①汗
あせ

ふきタオルを忘
わす

れずに！ 

 汗
あせ

をかいたら、タオルでしっかりふきましょう。そのままにしておくと、かぜをひいてしまった

り、体
からだ

がかゆくなることもあります。 

②水
すい

とうを忘
わす

れずに！ 

 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、水
すい

とうは毎日
まいにち

必
かなら

ず持
も

ってくるようにしましょう。運動前
うんどうまえ

や運動後
う ん ど う ご

は必
かなら

ず水分
すいぶん

をとり、体調
たいちょう

がくずれないように注意
ちゅうい

しましょう。もしも、水
すい

とうに入
はい

っている水
みず

やお茶
ちゃ

がなくなってしまった場合
ば あ い

は、水道
すいどう

の水
みず

を入
い

れて、練習
れんしゅう

に参加
さ ん か

するようにしましょう。 

③体調
たいちょう

が悪
わる

くなったときは近
ちか

くの人
ひと

に声
こえ

をかけて！ 

 練習中
れんしゅうちゅう

に体調
たいちょう

が悪
わる

くなったときは、近
ちか

くにいる先生
せんせい

や友
とも

だちに知
し

らせてください。大
おお

きな

事故
じ こ

につながる前
まえ

に、近
ちか

くの人
ひと

に必
かなら

ず伝
つた

えましょう。 


