
- 1 -

令和３年９月１日

えがお 安中市立松井田小学校

保健だより 第５号

日中はまだ暑い日がつづきますね。でも、朝夕がほんのりすずしく

感じられ、秋が近づいている気配があります。

秋のはじめは、暑さの疲れがでやすくなります。気温差も大きくな

ってくるので、体調管理にはじゅうぶん気をつけましょう。運動会の

練習等でからだを動かすことが多くなるので、睡眠や食事、汗の管理

など、より健康に注意して元気にすごしましょう。

また、まだまだ熱中症のしんぱいがあります。ひきつづき水筒をもってきて、ときどき

水分補給しましょう。
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準備運動どうしてするの？

その１ けがをふせぐ

筋肉がほぐれ、関節も動きやすくなるので、ねんざなどのけがをしにくくなります。

その２ 体の調子をチェックする。

その日の自分の体調を確認できます。

その３ 心の準備をする

少しずつ体を動かすうちに気持ちも整ってきます。やる気がわいて、よい記録になるか

もしれませんね。運動をがんばる前にはしっかり行いましょう。
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