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生活をしよう

長ズ〕`った夏採みも農わり、2学編の始まりです12学輛は避場会ゃ岩4薔學暫など脊歌が轟りだくさん
です。みなさんの活睡・櫂 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 繭鶏胎 め
動

どうして ′0るの?
【準需締】

□報はきっかったり、ゆるすぎたりしませんか?
□宰聖の訳はみじかく鼠つてぁりますか?
□鮮′s、きタォルを南そしていますか?

【坐醤警聯 】

J
、,、ると
き

てぃる
とき

轡
て

碑

□授ふかしをせず、早ね学
部
(辞球すか?言0□舗ごはんを毒暫稼ず食べ

昌歎 !系忌彊lE葵遍覆雪争酢をしていますか■
【ケガ・勲蠣耀舗論争】  ―」伸
□こまめに衆努をとっていま
□進罰の話にはしっかり準据
□ルールを等って錘べてぃますか?
□4箔語が態ぃときは、誰かに穣えられていますか?
□鐸宥躙 しながら避銅していますか?

叩 4プナ」を防く'

議丙がほぐれ、関節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 体の調子をジェリつごる

その日の自分の体調を確認できます。し

んどいなと慰じたり、体のどこかが痛いな

と思ったら無理せずに休みましょう。

叩 !bの準備を0る

少しずつ体を動かすうちに

「さあ運動を始めるで 1」 と

気持ちも整っていきます。や

る気がわいて、いい記録につ

ながるかもしれませんね。

「めんどくさい「《チぁ」こ慧わJ.、 運重みを
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「危ないかもしれない」

と考えて、いつも以上に

安全確認をしよう。
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前日の疲れが残っている

と注意力が落ちてしまう

よ。睡眠 lEkし つか
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邦気に進罰婆をむ

かえられるように
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周囲の状況を落ち潜いて

見られるように、余裕を

持つて行動しよう。

9月 ほけんもくひょう
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