
ー北中生の元気アップを応援します！ー 

どれだけ、できていますか？ 

できていることは、そのまま続け、 

できていないところは、できるように 

意識しよう！ 

  

 

 

 

 ６月に入り、梅雨の季節がやってきます。この時期は、晴れると真夏のように暑く熱中症

になりやすい、雨が降ると急に気温が下がり風邪をひきやすいむずかしい季節です。気温に合

わせてこまめに衣服の調節をしましょう。 
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 ポイントは、汗をかくこと！ 

□ 毎日、水筒を持ってきている 

□ のどがかわく前に水分補給ができている 

□ 運動前に水分補給ができている 

□ 運動中は、マスクを外している 

□ 睡眠時間が十分にとれている 

□ 朝・昼・晩しっかり食事ができている 

□ 日差しの強い日は、帽子をかぶっている 

 

 

し  ょ  ね  つ    じ ゅ ん   か 


