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 ２学期が始まりました。夏休みはゆっくり身体を休めることができましたか？ 

授業が始まって１週間が経ち、夏休みに乱れた生活リズムが整ってきたという人 

も多いのではないでしょうか？９月はまだまだ暑さが続きます。よく寝て、よく 

食べるとともに、こまめに水分を補給してくださいね。暑いなか、無理は禁物で 

す！２学期も元気に過ごしましょう😊 

  

  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

  

 

 再来週、２学期はじめの一大行事“球技大会”が行われます。みなさんが安

全にスポーツを楽しむために意識してほしいことを３点お伝えします。 

① 体調管理  
十分な睡眠と食事をとり、身体が万全な状態で臨みましょう。万が一、調

子が悪い場合は無理に参加しないこと。途中で体調に異変を感じた時は、周

囲の人にすぐ知らせてください。 

 

② 準備運動  
運動の前には必ず準備運動を行ってください。パフォーマンスの向上及び

怪我の予防につながります。女子は手指、男子は足の怪我が多いです。手を

抜かず、しっかりと準備運動してくださいね。 

 

③ 整理運動  
初めて聞いたという人もいるのではないでしょうか？運動が終わった後、

体を落ち着けるために行う運動のことです。試合後には、軽いジョギングや

ウォーキングとともに、全身の筋肉をゆっくりと伸ばしてあげましょう。 

 

 昨年度、午後の男子の試合では足をつる生徒が多かったです（疲労の蓄積 

や暑さによる脱水が要因）。炎天下も予想されるので、みなさん水分をいつも 

以上に多く持参してください！ 

13 日(水) スクールカウンセラー来校（13～16 時） 

爪が長～く伸びている生徒

をよく見かけます。伸びすぎ

ている爪は、自分だけでなく

他人を傷つける凶器にもな

ります。手の平から指を見

て、爪が出ていないくらいの

長さがちょうど良いです◎ 


