[image: https://4.bp.blogspot.com/-tLWgjkGZ-Xk/VGLMhkCd2kI/AAAAAAAApB4/dALuKT4hUqQ/s800/rikujou_man_tankyori.png]／　　　陸上記録会でベストをつくすために…
健康な体づくりをしよう！

①たっぷりすいみんねぶそくでは…
つかれがとれず、
次の日もつかれたまま

すいみん→
頭と体を休ませて
つかれをとってくれる

[image: https://3.bp.blogspot.com/-42EB7CfEAm8/VD3Sg3Xbg6I/AAAAAAAAoVo/JMYBdWuTxTE/s800/tsukare_boy.png][image: レム睡眠のイラスト]  
　 






　 

１０時までに布団に入って、はやめにねる




②しっかり朝ごはん
[image: https://www.gakkohoken.jp/uploads/photos/462.jpg][image: https://1.bp.blogspot.com/-lBXgry3EBAA/V0QnlddgXfI/AAAAAAAA68o/EN_VlMAt9hQsHXuHfhiHLwRL1b-Zp5UwACLcB/s800/pose_unzari_woman.png]朝ごはんを食べないと…
運動するエネルギーが
足りなくなる
朝ごはん→
頭と体に栄養をあたえる
体温をあげて
運動する準備をしてくれる











[image: C:\Users\kanda-risa\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\9GR7AZOG\00012804はなまる.jpg]毎日朝ごはんを食べてくる（水分も一緒にとると　　）




③熱中症を予防しよう☆こうやって予防しよう☆
・規則正しい生活で体力アップ
・水とうでこまめに水分補給
（のどがかわく前に飲む！）
・すずしい服そうで活動する
・帽子をかぶる　　　　　など
熱中症になると・・・

めまい　　　　　　　　　　　だるい
筋肉痛　　　　　　　　　　　力が入らない
頭痛　　　　　　　　　　　　けいれん
吐き気　　　　　　　　　　　はだが熱い

[image: https://1.bp.blogspot.com/-VO7t8rJBzyo/W8BOY4LK9II/AAAAAAABPYo/Ptev4KzWjhY8QuWyCl6dhwCyJhgVfzxRACLcBGAs/s800/necchuusyou_taoreru_girl.png]
[bookmark: _GoBack]〇日の本番も暑くなりそうなので、熱中症予防をしっかりと！
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