
 

 

 

新年度が始まり１ヵ月が過ぎました。そろそろ新しい環境に慣れてきた一方で
忙しさや緊張で体や心の疲れがでてくるころです。疲労回復の特効薬はなんとい
っても睡眠です。まずは十分に睡眠をとり、心と体を休めましょう。そして、自
分が一番リラックスできることをして、上手に気分転換を図りましょう。 
 さて、体育祭の練習が本格的に始まりました。これから徐々に気温が上がり、
じめじめとした暑い日が増えてきます。体が暑さに慣れていない今の時期は、運
動後に体調を崩しやすいため、こまめな水分補給を忘れずに、熱中症にならない
よう気をつけましょう。 
 
 
 
 
 
 体育祭に向けて、各学級で練習に熱が入っていますね。本番当日に自分の全力
を出し切るためには、体のコンディションを整えることがとても大切です。日々
の練習の中でも、自分自身の体を気づかい、体調管理を行って、本番当日にベス
トなコンディションで挑めるようにしていきましょう。 
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大島中学校 

 

 ５月の保健目標 ☆環境を整えよう☆ 

 

☆のどが渇く前に、こまめな水分補給をする。 
 （汗をたくさんかくときにはスポーツドリンクで塩分補給！！） 
☆無理をせず、適度に休憩をとる。 
☆運動するときは、風通しの良い涼しい服装にする。 

熱中症予防 

☆運動前に、ウォーミングアップを入念に行う。 
☆視野を広げ、周りをよく見て、危険がないか確認する。 
☆運動後は、ストレッチやマッサージをして、体のケアをする。 
 

けが予防 

☆朝ごはんをしっかりと食べて、エネルギーをチャージする。 
☆早めに就寝し、睡眠時間を十分に確保する。 
 

規則正しい生活リズム 

  コンディションを整える３つのポイント   


