
朝から大切！ 水分とエネルギー補給 

 

運動に適した服装・持ち物を用意 

爪の伸びすぎ・切りすぎに注意！ 

 

 

 

 

 

 

 

来週は体育大会。どのクラスからも練習の際には大きな声が聞こえてきます。 

今の自分が出せる力を存分に発揮できるよう応援しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 
  

伊達市立伊達中学校 

2026 年 6 月 1１日 

担 当：岩渕 有美子 

 

爪の伸びすぎ・切りすぎに注意！ 

 

運動に適した服装・持ち物を用意 

半そで・短パン ～必ず準備を。着替えがあるとさらに良いですね。 

帽子 ～日差しを防いで体力を温存します。登下校のときにもおすすめ。 

水筒 ～そばに置いてすぐ飲めるように用意しておきましょう。 

タオルやハンカチ ～待機中は日よけにもなります。 

日焼け止め ～外に出る直前よりも休み時間のうちに付けると効果的。 

朝から大切！ 水分とエネルギー補給 

 
寝ている間も汗をかいており、起きたときは体の水分量は減っています。 

水分補給の意味も含めて、朝は軽くでも“食べる習慣”をつけましょう。 

そもそも食べる時間がないんです！ という人は、生活リズムの見直しを。 

爪の白い部分は、全部切ってしまうと切りすぎです。 

 

 

 


