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 長
な が

い夏休
な つ や す

みも終
お

わり、いよいよ 2学期
が っ き

が始
は じ

まりました！みなさん、充実
じゅうじつ

した夏休
な つ や す

みを過
す

ごせたでしょうか？また生活
せ い か つ

リズムは大丈夫ですか？お休
や す

みモードから気持
き も

ちをしっかり切
き

りかえて、今日
き ょ う

からまた頑張
が ん ば

っていきましょう！まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

も

続
つ づ

いています。熱中症
ねっちゅうしょう

、そして感染症
か ん せ ん し ょ う

にも十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

がありますね。９年生
ねんせい

を中心
ちゅうしん

に、準備
じゅんび

も頑張
が ん ば

っていると思
おも

います。本番
ほんばん

ま

で練習
れんしゅう

など、いろいろと 忙
いそが

しくなりますが、怪我
け が

をすることなく本番
ほんばん

を迎
むか

えてほしいで

す。運動
うんどう

をする前
まえ

にはしっかり準備
じゅんび

体操
たいそう

をしたりと、 体
からだ

と心
こころ

の調子
ち ょ う し

を 整
ととの

えておきましょ

う。 

今月
こんげつ

は 全校
ぜんこう

児童
じ ど う

生徒
せ い と

対 象
たいしょう

に、身体
しんたい

測定
そくてい

があ

ります。また 10月
がつ

には

視力
しりょく

検査
け ん さ

もあります。

結果
け っ か

が B以下
い か

の場合
ば あ い

に

は、お知
し

らせを出
だ

します

ので、受診
じゅしん

をよろしくお

願
ねが

いします。 

 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をする

ことによって、体
からだ

の温度
お ん ど

が高
たか

くなり

ます。 体
からだ

が 温
あたた

ま
ることにより、

筋肉
きんにく

などが柔
やわ

らか

くなり、関節
かんせつ

の動
うご

く範囲
は ん い

も大
おお

きくな
ります。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

そのものが、「これから運動
うんどう

を始
はじ

めるぞ」とい

う合図
あ い ず

になり、やる気
き

をコントロールするホルモンであ

るアドレナリンが多
おお

く分泌
ぶんぴつ

され、心
こころ

の準備
じゅんび

が 整
ととの

います。 

 いきなりメインの運動
うん ど う

（例
たと

えばマラソン）を始
はじ

めてしまうと、

体
からだ

が十分
じゅうぶん

に 温
あたた

まっていないため、筋肉
き ん にく

がかたかったり、

関節
かんせつ

の動
う ご

きがぎこちなかったりします。この状態
じょうたい

で運動
うん ど う

をする

と、怪我
け が

をしやすくなります。 


