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２月に入り、とても寒くなってきました。持久走大会に向けて
がつ はい さむ じきゅうそうたいかい む

練習も始まります。体の調子を崩しやすい季節なので、健康管理
れんしゅう はじ からだ ちょうし くず き せ つ けんこうかんり

に気を付けて練習しましょう。
き つ れんしゅう

半袖・半ズボンの体操服の下に長袖のシャツやレギンスなどを着
はんそで はん たいそうふく した ながそで き

ていると熱がこもり温かいのですが、熱くなりすぎた時に脱ぐこと
ねつ あたた あつ とき ぬ

ができず、体温調節をすることができません。また、怪我の処置に
たいおんちょうせつ け が

時間がかかることがあります。
じ か ん

体育の時は、運動のしやすい半袖半ズボンまたは、長袖長トレー
たいいく とき うんどう はんそではん ながそでなが

ナーを着ましょう。
き

それでも寒い場合は、上着を着て体温を調節しましょう。
さむ ば あ い う わ ぎ き たいおん ちょうせつ

体の調子が悪く特になにかある場合は、お家の人に連絡帳に書い
からだ ちょうし わる とく ば あ い うち ひと れんらくちょう か

てもらいましょう。

教室に戻ったら、手洗い・うがいを必
きょうしつ て あ ら かなら

ずしましょう。

体育の後は、汗をかきます。汗ふきタ
たいいく あと あせ あせ

オルなどで汗をふき、すぐに着替えましょ
あせ き が え

う。

特に冬は汗をかいていることが分かり
とく ふゆ あせ わ

にくいですが、水筒で水分補給をしましょ
すいとう すいぶんほきゅう

う。


