
  

 

 

 

 

 

今週
こんしゅう

から運動会
う ん ど うかい

の練習
れんしゅう

がはじまりました。リーダーを中心
ちゅうしん

に、 

目
め

を輝かせて
かが          

練習
れんしゅう

にはげむ姿
すがた

がとてもすてきです。 

ただ、１０月になった今
いま

でも暑
あつ

さが続
つづ

いており、‘熱中症
ねっちゅうしょう

’が 

心配
しんぱい

です。夜
よる

ははやく寝
ね

て、しっかりと休養
きゅうよう

をとってくださいね。 

そして、１学期
が っ き

におはなしをした、‘汗
あせ

の処理
し ょ り

’も忘れずに。 

【 熱中症
ねっちゅうしょう

のよぼう じぶんでできることは？？ 】 

 

 

 

 

【 おぼえていますか？ あせの処理
し ょ り

 】 

練習
れんしゅう

のあとは、タオル
た お る

であせをふきましょう。 

下着
し た ぎ

がぬれたら、着がえるのも◎
まる

 

においがしないよう、自分
じ ぶ ん

でも気
き

をつけてくださいね。 

 

 

 

 

 

【 筋肉痛
きんにくつう

になっている人は・・・ 】 
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★すいみんを８じかんとろう  ★すいぶんを多
おお

く持
も

ってこよう   ★むりしないようにしよう 

 
 

ゆっくりと 

おふろにつかって 

筋肉
きんにく

をほぐしましょう 

 

いたいところを 

やさしくマッサージ 

するのも◎ 


