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ケガの予防は、ふだんの生活から
よ ぼ う せ い か つ

体育の授業中、休み時間…。
た い い く じゅぎょうちゅう や す じ か ん

学校生活の中では、どうしても
が っ こ う せ い か つ ちゅう

ケガをしてしまうことがありま

す。でもやっぱり、できるだけ減らしたいですね。
へ

ケガは、気をつけたら防げるものもあります。
き ふ せ

たとえば、ツメを切っておく、靴のかかとをふまな
き く つ

い、ろうかを走らない、ケガの起こりやすい場所を
は し お ば し ょ

知っておく、などなど。
し

ケガのもとは、いろんな所にかくれています。
ところ

しっかり見つけて、少しでもケガをしないよう
み すこ

にしましょう。
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入浴で夏疲れを解消！
に ゅ う よ く な つ づ か か い し ょ う

暑さがおさまってくると、夏の疲れが
あ つ な つ づ か

出やすくなり、体調をくずしやすくなり
で たいちょう

ます。そんなときは、ゆっくり入浴して、１日の疲れを
にゅうよく に ち づ か

とりましょう。

気持ち良いと感じる約４０度のお湯に、ゆっくりつ
き も よ か ん や く ど ゆ

かりましょう。気分もリラックスできますね。
き ぶ ん

また、しっかり眠りたいときも、寝る１～２時間前
ね む ね じ か ん ま え

に湯船に長めにつかることで、体温がいったん上がっ
ゆ ぶ ね な が た い お ん あ

て、ちょうど寝るころに体温が下がってきて眠くなり、
ね た い お ん さ ね む

スムーズに寝つけます。
ね

お風呂で疲労回復して、秋も元気にすごしましょう。
ふ ろ ひ ろ う か い ふ く あ き げ ん き
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