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うんどうかい
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|もの準備猛0る

生活をしよう

宴かつた貿採みも終わり、2挙堀の階まりです12学蝙は避銅会お程4薔學暫など脊獣が岳りだくさん
です。みなさんの活進。蓄ミを見られるのをとても緊しみにしています。
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自分でケガや熱中症を予防できるようにしよう び備欝 め動鶏
どうして 0るの?

【準儒錯】

□報はきっかったり、ゆるすぎたりしませんか?
□宰屯の試はみじかく易つてぁりますか?
□鮮′s、きタォルを篇豊していますか?

ケガを防ぐ

筋肉がほくぐれ、関舘も動きやすくなるの

で、ねんざなどのケガをしにくくなります。

甲 体の調子をテェリつヨる

その日の自分の体調を確認できます。し

んどいなと感じたり、体のどこかが痛いな

と思つたら無理せずに体みましょう。
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【生活習慣編 】
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鶴□守活をうごかして錘んでいますか?

□手あらい。うがいをして雛 宇協をしていますか? 甲
【ヶガ鵡惹蠣罐饂 】  命
□こまめに来努をとつていますか?  「
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□進罰の話にはしつかり撃儒避劃を需→ってぃますか?
ロルールを等って錘べてぃますか?
□4ポ弱が悪ぃときは、誰かに篠えられていますか?
□碍痔柵 しながら進動していますか?

少しずつ体を動かすうちに

「さあ運動を始めるぞ I」 と

気持ちも整つていきます。や

る気がわいて、いい記録につ

ながるかもしれませんね。

「め胞どくさい応ぁ」と思わづ
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発気に進勤婆をむ
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周囲の状況を落ち着いて 「危ないかもしれないJ 前日の疲れが,完っている
見られるように、余俗を と考えて、いつも以上に と注意力が落ちてしまう

9月 ほけんもくひょう

rJrJrJrガ 鳥って呑勤しょぅ。   姿塾縫系をしよう。   よ。選畿(ましっかりと。


