
 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

の取組
とりくみ

が続
つづ

いています。けがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

に気
き

を付
つ

けましょう。 

 

■動
うご

きやすい服装
ふくそう

で取組
とりくみ

していますか？ 

 …ジャージなどの運動
うんどう

しやすい服装
ふくそう

で取組
と り く

みましょう。 

  髪
かみ

の毛
け

が長
なが

い人
ひと

は、髪
かみ

の毛
け

を必
かなら

ず結
むす

びましょう。 

運動
うんどう

しにくい格好
かっこう

は、けがの原因
げんいん

にもなります。 

 

             ■準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかり行
おこな

っていますか？ 

…けがを予防
よ ぼ う

するには準備
じゅんび

運動
うんどう

が大切です。 

面倒
めんどう

に思
おも

わず、しっかり行
おこな

いましょう。 

 

■手足
て あ し

のつめは短
みじか

く切
き

ってありますか？ 

 …つめが伸
の

びていると自分
じ ぶ ん

がけがをしたり、まわりの人
ひと

を傷
きず

つけ 

たりしてとても危険
き け ん

です。つめが長
なが

い人は、切
き

っておきましょう。 

 

           ■しっかり水
みず

を飲んでいますか？ 

                 …涼
すず

しくなってきましたが、たくさん運動
うんどう

すると、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまうかもしれません。体
からだ

を大
おお

 

きく動
うご

かす前
まえ

と後
あと

には、必
かなら

ず水
みず

を飲みましょう。 

 

■朝
あさ

ごはんや給 食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べていますか？ 

 …おなかがすいていると、自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を発揮
は っ き

できません。 

ごはんはしっかり食
た

べましょう。 
 

■睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になっていませんか？ 

                          …睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になっていると、体
からだ

や頭
あたま

の働
はたら

きが低下
て い か

 

して、けがの原因
げんいん

になります。特
とく

に運動会
うんどうかい

の前
まえ

の日
ひ

 

は、いつもより早
はや

く寝
ね

るようにしましょう。 

 

うんどうかい 
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