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石垣市立川平小中学校

払う　　保健室

旨私があけ、璽指にみなさんの鵠な夢と勇払がもどってきました．さあ～蓮鎧

に鎧票繕こ潰掠‥・と符輩もりだ＜さんの2諭のスタートです．箸私鮎廿はいつ

もの茎瀞ノズムを鼓り諾すのに志も宅絶熟す机諜あるときはしっかり休んで少

し空転ミ禁乱よう！

さんしづか‥　　jレ

劇ご鮭にぜひお囁噂汁を！

具だ＜さんお味愴汁には、いろん
ないいことがあるそうです．

①腹もらかいいので午前中の活動が
最後までがんばれる．

㊤味晦汁で水分と塩分がとれ、運動
会練習の熱中症予防に！

㊥具だ＜さん味憎汁にすることで簡
単にたんば＜質（肉や豆腐）、野菜が
とれる。

④味晦汁に使われる鰹だしには「チ
ロシソ」という成分があり、やる気アッ
プに！

摩動等に向けて・・・ヶ月のないように気管つけよう！

体調管理と運動する準備をしっかりと行い、予防できるケガは充分予防しましょう。せっかく練
習してきたのに、当日力を出し切れないということがないよう気をつけようね！

蓬か前碩け
かしりすもし－りしグ

秒すいみんを十釧＝とる

秒手足のツメを招く切る

＠・朝ごほんをしっかり食べる

秒準備運動をする

秒自分の足lニあったくつをはく

秒こま削＝水分をとる
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すく、また篇鮎ので最ふに鮎っいたときの感染も蛎げます。■

●是のつめ、如すぎに注鷺＝　足のつめの如すぎた‖空．＿－．．＿

臥毒舌つめの最凱な？ます。昌美からつ
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′ソめでは翻した
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ヶがが桝あソます。

紳作りでrJL・剛の人モ

しないためにも、正しく

こまめなつめ切りを○
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