
 

 

 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

にむけて  

①水分
すいぶん

をしっかり取
と

りましょう 

  天気
て ん き

がよくなくても、毎日
まいにち

必
かなら

ず                     

水筒
すいとう

は持
も

ってきましょう。からだの調子
ちょうし

が 

おかしい時
とき

は、早
はや

めに教
おし

えてください。 

②つめを切
き

っておきましょう。 

  長
なが

いつめは、自分
じ ぶ ん

や友
とも

だちに 

思
おも

わぬケガをさせてしまうことがあります。 

汚
よご

れもたまりやすいので、 

切
き

っておきましょう。 

③汗
あせ

ふきタオルを持
も

ってきましょう。    
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≪≪疲
つか

れたら 目
め

のたいそうをしましょう≫≫ 

①目
め

を上
うえ

にうごかす  ②目
め

を下
した

にうごかす  ③目
め

を左
ひだり

にうごかす  

④目
め

を右
みぎ

にうごかす  ⑤目
め

をギュッととじる ⑥目
め

をパッと大
おお

きくあける 

スッキリしましたか？まだの人
ひと

はもう一回
いっかい

！！ 

 

筋肉痛
きんにくつう

って…？  

運動
うんどう

の後
あと

、からだのあちこちが痛
いた

くなることがあ

ります。ケガもしていないのにからだをはげしく動
うご

かすと、筋肉
きんにく

に細
こま

かい傷
きず

がつきます。これをなおす

ために傷
きず

ついた筋肉
きんにく

に血液
けつえき

が集
あつ

まってきます。する

と、その部分
ぶ ぶ ん

が熱
ねつ

をもって「痛
いた

み」として感
かん

じられ

ます。これが筋肉痛
きんにくつう

です。つまり、筋肉痛
きんにくつう

は筋肉
きんにく

の

傷
きず

をなおす、からだの働
はたら

きというわけです。なので、

すぐシップやスプレーに 

たよらず「からだのなおす 

力
ちから

」にまかせましょう。     

 

 

 

 


