
５月１５日（日）は，運動会
うんどうかい

本番
ほんばん

です。みんな運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

を一生懸命
いっしょうけんめい

頑張
が ん ば

っていま

すね。練習
れんしゅう

で疲
つか

れている体
からだ

には，「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」が一番
いちばん

です。早
はや

めに体
からだ

を

休
やす

めるようにしましょう！ 

天気
て ん き

のいい日
ひ

もありますが， 暑
あつ

かったり，肌寒
はださむ

かったりと天気
て ん き

が変
か

わりやすく，体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。タオルを持
も

ってきて汗
あせ

をふいたり，水筒
すいとう

を持ってきて水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

したりして，体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

〈朝
あさ

ごはんを食
た

べると…〉 

胃
い

や腸
ちょう

がしげきを受
う

け，ねむっていた体
からだ

が目
め

を覚
さ

まします。 

また，脳
のう

のエネルギーにもなるので午前中
ごぜんちゅう

から元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

・活動
かつどう

することができます。 
 

〈朝
あさ

ごはんのポイント〉 

 脳
のう

や体
からだ

の活動
かつどう

エネルギーとなる炭水化物
たんすいかぶつ

（ごはん）をしっかりとること。 

また，体
からだ

をつくるもとになる卵
たまご

や大豆
だ い ず

などのタンパク質
しつ

，体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる 

ビタミンやミネラルの豊富
ほ う ふ

な果物
くだもの

も一緒
いっしょ

にとるといいです。 

 運動会
うんどうかい

本番
ほんばん

で 力
ちから

が出
だ

し切
き

れるように体調
たいちょう

を

整
ととの

えましょう！ 

 体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は，近
ちか

く

の先生
せんせい

に言
い

うようにしま

しょう。 
 

〈脳
のう

や体
からだ

を休
やす

める〉 

一日中
いちにちじゅう

勉強
べんきょう

したり，遊
あそ

んだりして疲
つか

れた体
からだ

や脳
のう

を休
やす

めるためには，夜
よる

，

ぐっすり眠
ねむ

ることが大切
たいせつ

です。 

 

〈ぐっすりねむるために…〉 

 毎日
まいにち

だいたい同
おな

じ時刻
じ こ く

に寝
ね

て，同
おな

じ時
じ

刻
こく

に起
お

きるようにしましょう！また，

寝
ね

る前
まえ

には，テレビやゲームをしないようにしましょう！ 
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朝ごはんを食べて，さわやかに１日をスタートしよう！ 

体調
たいちょう

をしっかり整
ととの

えて，運動会
うんどうかい

にそなえよう

♪  

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは 体
からだ

のガソリ

ンです。しっかり食
た

べて 

パワーアップ！！ 

 

 

 

 

 
 

朝
あさ

うんちは，脳
のう

からの目覚
め ざ

めの合図
あ い ず

です。毎朝
まいあさ

の排便
はいべん

を心
こころ

がけよう！！ 

 

 

 

 

 

 

手足
て あ し

のつめを切
き

り，くつ

のヒモをしっかりむすん

でケガのないように！！ 

 

 

 

 

 

 

 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をして，体
からだ

のウ

ォーミングアップをして

おこう！！ 

 

 

 

 

 
 

体調
たいちょう

の悪
わる

い時
とき

は無理
む り

に 

運動
うんどう

をしないように。 

（先生
せんせい

に言
い

う） 

 

 

 

 

 
 

 

ゆっくりおふろに入
はい

って 

早
はや

く寝
ね

て疲
つか

れをとろう。 

 

 

 

 

 
 

運動
うんどう

にそなえ，汗
あせ

ふき用
よう

 

タオルを準備
じゅんび

し，汗
あせ

をかい

たらふこう！！ 

すいみん時間をしっかり取ろう！  

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

，水筒
すいとう

をもってきて 

こまめに水分
すいぶん

ほきゅうを 

しよう！！ 


