
 

  



 

 
もうすぐ運動会

うんどうかい

！

けがや体調
たいちょう

不良
ふり ょう

に気
き

をつけよう！

 １１月
がつ

５日
にち

は運動会
うんどうかい

ですね。本番
ほんばん

が近
ちか

づいてくると練習
れんしゅう

にも力
ちから

が入
はい

ります。しかし、練習
れんしゅう

をがんばりすぎて、

大事
だ い じ

な本番前
ほんばんまえ

にけがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

になると、力
ちから

を出
だ

しきれ

ない結果
け っ か

になってしまうかもしれません。 

 本番
ほんばん

で今
いま

までの練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

して、楽
たの

しい運動会
うんどうかい

に

なるように、けがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

にならないように気
き

をつけて

いきましょう。 

運動
うんどう

の前
まえ

には準備
じゅんび

体操
たいそう

をしよう！体
からだ

や心
こころ

の

準備
じゅんび

になり、けが防止
ぼ う し

に

なります。 

涼
すず

しくなってきま

したが、運動前後
うんどうぜんご

の

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れず

に。 

夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て、体
からだ

や

心
こころ

を休
やす

めるようにしま

しょう。 

バランスの取
と

れ

た食事
しょくじ

で、元気
げ ん き

な

体
からだ

を作
つく

ろう！ 

けがをしない、させな

いために、爪
つめ

が長
なが

い人
ひと

は、切
き

ってきましょう。 

きつすぎたり、ぶか

ぶかだったりする靴
くつ

は

けがのもと。自分
じ ぶ ん

にあ

った靴
くつ

をはこう。 

調子
ちょうし

が悪
わる

いときは… 

 がんばり屋
や

さんな人
ひと

は、調子
ちょうし

が悪
わる

いときでも無理
む り

をしてしまうことがあ

ります。朝
あさ

の体温
たいおん

が高
たか

い時
とき

や、頭痛
ず つ う

やせきなど体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときは、

無理
む り

をしないで家
いえ

でゆっくり休
やす

んでくださいね。みなさんの体
からだ

が一番
いちばん

大切
たいせつ

ですよ。 
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