
スポーツデイを楽しむために
　

□前日の夜は、睡眠時間を十分にとってゆっくり休養

□朝食はしっかり食べて、エネルギーを補給

□爪を切っておく

□準備運動やクールダウンを念入りに行う

□こまめに水分補給をする・十分な量のお茶を持ってくる

□汗拭き用のタオルも忘れずに

□無理せずに、適度な運動と休養を心がける
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１２月に入り、急に冷え込むようになりました。

これから寒さも厳しくなります。感染症が増えてくる時期ですので、日頃から手洗いや体調管理を十分

にし、元気に年越しをして３学期を迎えましょう。

いよいよ、期末考査も終わり、今年最後の学校行事、スポーツデイです。

けがの無いように、十分に準備運動をして、無理をせず、休養を取りながら楽しみましょう！

特に６年生は受験を控えた大事な時期です。けがのないよう、気持ちは熱く、競技中は冷静に楽し

んでください。

の設置場所を知っておこう！

本校の設置場所 ①自動販売機前 ②第３教棟３階トイレ前 ③体育職員室（携帯用）



　

競技中は冷静に楽し

１時間に１回は窓を開けて換気をしましょう！


