
 

 

 

  

 

 

 

２学期が始まって１週間が経ちました。３年生を中心に毎日体育祭練習に一生懸命取り組

んでいる姿をみて、皆さんの体育祭への思いがひしひしと伝わってきます。さて、今週はい

よいよ体育祭です。心と体の準備は万全でしょうか。体育祭で力を最大限発揮するための秘

訣をお教えします！ 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

畑野中学校保健室  

Ｎｏ．5 

2023年 9月 5日 

 

お風呂にゆっくり入り、早めに寝る 

お風呂に入ることで、筋肉の緊張がほ

ぐれ、溜まった疲れを軽減することがで

きます。睡眠は疲れをとるための最も有

効な手段です。前日は 

いつもより３０分は早 

く寝ましょう。 

 

 

ウォーミングアップをしっかりと 

開始前の体操はもちろんのこと、 

競技の前にもしっかりとストレッチを 

しておこう。不十分だと足がつること 

もあります。 

けが予防のためにみんなで 

声を掛け合おう。 

朝ごはんを食べてくる 

当日は、朝ごはんを必ず食べてきましょ

う。エネルギーを脳に送って集中力アップ

させることで、体育祭で 

実力以上の力が発揮でき 

るかも！？ 

こまめに水分補給する 

熱中症予防のためにのどが乾く前に水分

補給をしましょう。競技の前後、休憩時間に

は水分をとってください。 

水分はいつもより多めに持 

ってくるようにしよう。 

体育祭での勝利のために！ 

応援席に持って行ってね！ 

水筒・タオル・帽子 
こんな時は 

本部へ 

早めの処置が大事に至らない秘訣です。 

ケガをしたときや具合が悪くなったときは、すぐに近くにいる

友達や先生に伝えてください。 



 

 

  

ケガをした時は、保健室に来る前に 

左の図のような手当てをしましょう！ 

 応急手当をすると、ケガの悪化を防 

いだり、早く治したりすることができ 

ます。 

新学期が始まり人と会うことが増えたことで、佐渡市内でも新型コロナウイルス感染症が

流行しています。体育祭を全員で迎えるために、こまめな手洗いや体調が悪いときは無理せ

ず登校しない等、感染症対策のご協力をお願いします。

 

 

 

本番まであと少し。 

大きなケガなく、病気なく 

当日を迎えられますように。 


