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＼☀いよいよ運動会
う ん ど う か い

！☀／ 

明
あ

日
し た

は、みなさんが楽
た の

しみにしている運
う ん

動
ど う

会
か い

です☺二
に

学期
が っ き

が始
は じ

まってから、たくさん練習
れんしゅう

してきました

ね。その成果
せ い か

を発揮
は っ き

する時
と き

がきました！この約
や く

３週
しゅう

間
か ん

、班長
はんちょう

を中心
ちゅうしん

に協力
きょうりょく

しながら一
い っ

生
しょう

懸
け ん

命
め い

頑
が ん

張
ば

っていた

姿
すがた

はとてもキラキラしていました♪明日
あ し た

が本番
ほ ん ば ん

です！頑
が ん

張
ば

って下
く だ

さいね。 

 

 

 

 

 

・ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
は い

り、疲
つ か

れをとりましょう。 

→(身体
か ら だ

を温
あたた

めると、血液
け つ え き

の流
な が

れがよくなって、つかれがしっかりとれるよ。)  

・明日
あ し た

の準備
じ ゅ ん び

をしましょう。 

→(前日
ぜ ん じ つ

に確認
か く に ん

しておくと安心
あ ん し ん

だよね♪)  

・ゲーム、テレビはできるだけひかえ、ぐっすり眠
ね む

れるようにしましょう。 

→(寝
ね

る前
ま え

までゲームやテレビの光
ひかり

を浴
あ

びていると、脳
の う

がたくさん活動
か つ ど う

して、眠
ね む

れなくなったり、深
ふ か

い眠
ね む

りができず疲
つ か

れがとれないよ。) 

 

 

 

・早
は や

起
お

きをするよ。 

 →(身体
か ら だ

や脳
の う

がきちんと動
う ご

いてくれるのは、朝
あ さ

目覚
め ざ

めてから約
や く

３時
じ

間
か ん

後
ご

なんだよ！)  

・朝
あ さ

ごはんはしっかり食
た

べよう。 

 →(朝
あ さ

ごはんはパワーのもとだったよね。身体
か ら だ

の中
な か

のエネルギーがたまっていない状態
じょうたい

で運動
う ん ど う

をたくさん

すると、暑
あ つ

さや疲
つ か

れに身
からだ

体がたえられなくなってしまうよ。) 

・元気
げ ん き

な声
こ え

で「いってきます！！」と言
い

ってからお家
う ち

をでよう。 

 →(みんなのお家
う ち

の人
ひ と

も運動会
う ん ど う か い

をとても楽
た の

しみにしているよ。元
げ ん

気
き

な姿
すがた

でお家
う ち

をでよう！) 

 

 

・トイレをすませて、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をするよ。 

・体
た い

調
ちょう

が悪
わ る

い時
と き

は、すぐに先生
せ ん せ い

に言
い

おう！ 

 

 

 

☆運
う ん

動
ど う

会
か い

前
ま え

の夜
よ る

の過
す

ごし方
か た

☆ 

☀運
う ん

動
ど う

会
か い

当
と う

日
じ つ

の朝
あ さ

の過
す

ごし方
か た

☀ 

☺学校
が っ こ う

に来
き

たら☺ 

楽
た の

しい運
う ん

動
ど う

会
か い

も体
た い

調
ちょう

が悪
わ る

いと楽
た の

しめないよね。 

しっかり自分
じ ぶ ん

で健康
け ん こ う

管理
か ん り

をしましょう。 
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