
 

 

★★★体育大会 練習はじまります★★★ 早寝早起き朝ごはん！ 

爪が長くないか確認        睡眠時間をとること。疲れをしっかりとるよう 

してください。毎年毎年長い爪によるけがが   にしましょう。朝ごはんは必ず食べてください。 

あります。何かにひっかかりめくれてしまったり、  そこで、しっかり塩分とミネラルを摂取できる 

他の人を引っ掻いたりしてケガさせてしまうことも   のが理想です。野菜がたくさん入ったお味噌 

 よくあります。練習前には必ず爪は切ってく       汁が理想です♪ 

    ださい！           クサイの嫌 

                   汗は臭くて当たり前！    自分でできることは？ 

                 制汗剤の香害は困ります。    リレーの練習ではどうしてもこけ 

                 制汗剤・シートは無香料に   て擦り傷になったりします。土がつい 

                   してく   してくださいね。    たままでなく、水道水で洗ってからくる 

    ようにしてくださいね。 

                                鼻血は鼻をつまむ         

んですよ～！！ 

 

 

 

  

 熱中症予防に効果的なスポーツドリンクですが、飲みすぎは糖分とりすぎになります。500ｍｌのカロリーは 

約１３０ｋｃａｌですが、糖分は角砂糖（１個３ｇ）９個分も入っています。以前、２Ｌ

のスポーツドリンクを持ってきている人を見かけて、驚きましたが２Ｌは糖分の摂りすぎ

です。毎日５００ｍｌを飲むのも多いかなという感じです。天候や体調を考えて、準備し

てくださいね。摂りすぎると「ペットボトル症候群」といい、だるさ、吐き気、意識障害

を起こすこともあります。    

ちなみに皆さんが大好きな果汁飲料や炭酸飲料にもこれくらいの砂

糖の量が・・・飲むときに少し思い出してね。微糖やカロリーオフの

飲料も糖類がゼロではありません。たくさん飲むと摂りすぎになりま

す。甘味は温度が下がると感じにくくなるため、冷たく甘い清涼飲料

水はついつい飲みすぎてしまうんですよね。気をつけよう！！ 

 夏休み中には、大きなけが・病気の報告もなく、２学期スタートをきることができま 

した。まだまだ新型コロナの感染はおさまりそうにありませんが、基本的な感染症対策 

をしっかりしつつ、２学期を過ごしましょう。体育大会 

の練習がはじまります。夏の終わりを朝晩に感じるよう 

になりましたが、まだまだ 30度を超える日もあります。 

疲れをためないようにしてくださいね。 

                多めの水分と汗拭きタオルは毎日必ず 

持ってきてください。 

１、２年生は体育大会練習＋体育＋部活動があります。考えて必要量を持ってきてください。 
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帽子はかぶろう！！ 

華美でないもの 

ならＯＫです。 

紫外線予防に！ 

帽子をかぶってね！ 

練習も１７日当日も 

体調万全で！！ 

スポーツドリンクは飲みすぎ注意！ 

 


