
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★☆★練習前・練習中、こんなことに気をつけよう★☆★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★材料４つ！簡単手作りスポーツドリンク！！★  
 

まだまだ暑い日が続きます。熱中症対策のスポーツ飲料は、糖分が高いし、お金もかかる・・。 

自分好みの自家製スポーツドリンクを作ってみませんか。 
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①熱中症予防をしっかりとする。（帽子・水分多めに用意する。） 

②競技練習前にはストレッチをしっかりと行う。 

③手・足の爪をきちんと切っておく。（人を傷つける武器になります。） 

 ④練習中にふざけない。（ふざけていて手が目に当たる、転倒することのないように！） 

 

 

 

わくわくの２学期スタート！体育祭練習、準備は OK？ 

学生だった頃、学校行事で一番好きだったのが体育祭でした。今でも楽しい思い

出として心に残っています。体育祭を楽しむためには、体調管理とケガの予防が大

切です。たくさん練習したのに、体調不良やケガで参加できない・・そんな事がな

いように、自分のケアをしながら練習、本番に挑みましょう！ 

 
  

水   ５００ｍｌ 

塩   小さじ１/４ 

砂糖   小さじ２～大さじ２ 

レモン汁 小さじ１ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

心臓マッサージや AED などの心肺蘇生法は、あ

なたの、そして誰かの大切な人を守る技術です。３

年生は１学期に講習を受けましたね。中学時代に学

ぶ機会があることは素晴らしいことです。一宮市で

は定期的に講習会が実施されています。市内在住者

は無料です。興味のある人はぜひ受けて、技術を磨

いてください。 

 


