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つめが長
なが

いと割
わ

れたり、友達
ともだち

とぶつかったときに友達
ともだち

がけ

がをしてしまったりするかもしれません。運動会
うんどうかい

までにつめ

の長
なが

さをととのえておきましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はとても大切
たいせつ

です。でも、「あつい

から」「のどがかわいたから」といって一気
い っ き

飲
の

みばかりしていませんか？ 体
からだ

が一度
い ち ど

に

吸 収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は200～250mlといわれ

ています。それ以
い

上
じょう

飲
の

んでも尿
にょう

として出
で

て

しまいます。一
いっ

気
き

飲
の

みでは必
ひつ

要
よう

な水
すい

分
ぶん

をおぎ

なうことが出来
で き

ず、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる恐
おそ

れがあ

ります。 

 

★ポイント★ 

のどがかわいてからだと一気
い っ き

飲
の

みしたく

なるので、のどがかわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

を

取
と

りましょう。 

 

 ５月
がつ

２１日
にち

の運
うん

動
どう

会
かい

に向
む

けて子供
こ ど も

たちは日々
ひ び

練習
れんしゅう

に取
と

り組
く

んでいます。毎日
まいにち

の運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

で子供
こ ど も

たちの疲
つか

れが出
で

てくるころだと思
おも

います。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

で体調
たいちょう

を整
ととの

えて本番
ほんばん

を迎
むか

え

てほしいと思
おも

います。最近
さいきん

は日中
にっちゅう

の気温
き お ん

が 20度
ど

を超
こ

える日
ひ

が続
つづ

いています。汗拭
あ せ ふ

きタオル

やいつもより大
おお

きめの水
すい

筒
とう

の準
じゅん

備
び

をお願
ねが

いします。 

 けがをしないように準備
じゅんび

運動
うんどう

をすることが大切
たいせつ

です。運
うん

動
どう

会
かい

ではラジオ体
たい

操
そう

とセット体
たい

操
そう

をします。しっかり体
からだ

をほぐし

て、運動会
うんどうかい

では全力
ぜんりょく

をだしきれるようにしましょう。 

 また、体育
たいいく

の時
とき

にしているストレッチ体
たい

操
そう

もお風
ふ

呂
ろ

上
あが

りにす

ると効果的
こうかてき

です。 

 

 前髪
まえがみ

が目
め

にかかるくらい長
なが

い人
ひと

は切
き

るか、結
むす

んでじゃまにならないようにしましょう。 

 

 

 


