
海南市立大東小学校

まだまだ暑さが残る9月。学校では、運動会の練習がはじまります。夏の疲れやだるさ、

頭痛や腹痛を訴える人も少し増えてきています。そんな時は、自分なりの工夫で体調を整え

ましょう。おすすめのポイントは次のとおりです。
。生活リズムを見直す (里寝早起!き、難 ん)

・ 予定を詰め込みすぎない (ゆつたリモー ド)

・ ぐつすり眠る (寝る前にスマホ・ パソコンは見ない)

0お風呂にゆつくりつかる
。冷たい清涼飲料水やアイスなどをとりすぎない

自分の健康を守るのは自分です。だるさや疲れは、「休みたい」という体からのメッセー

ジです。体をいたわって、健康にすごしましょう。
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と考えて、 しヽつも以上に

安全確認をしよう。
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笏ォームアップ

硬くなつている筋燿を選綸て、動きやす <

します。可動域が広がり、′
′ヾフォーマンスが

上がって、ケガ予防 :こもなります。

ウ…ルギ帝ン

〕1菫動
‐
で鷲 長した策1肉を 1意ぐし、 1プ ラックス

モー ドに。運動後の体への負援が減り、療れ

も取|れやすくなります。
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