
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日に日に温かくなってきましたね。明日は新入生

歓迎ウォーキングです。今年は神峰山を歩きます。

みなさん，体調は万全ですか？ケガや心配なことが

あれば，事前に先生へ知らせてくださいね。しっか

り栄養や休養をとって体調を整えておきましょう。

多めの水分（水筒），帽子，タオル，ハンカチやマ

スクも忘れずにね。 

 

 

令 和 ５ 年 ５ 月 １ 日 

大崎上島中学校 

保 健 室  

明⽇（５/２）は  新⼊⽣歓迎ウォー
キング 

ウォーキングに向けて気をつけておきたい ５つ

のこと 

 

①はきなれた靴を準備しよ

う！ 

急に新しい靴をはくと，靴ずれや捻挫

の原因になります。 

いつもの運動靴で！ 

そして，ひもはしっ 

かり結びましょう。 
③熱中症対策をしよう！ 

気温が高くなることも予想されます。

水分は十分に準備してきましょう。そし

て，こまめに水分補給をしましょう。 

日光から頭を守るために， 

帽子をしっかりかぶりま 

しょう。 

②⼿⾜の⽖を切りましょう！ 

爪が伸びたままだと，人にけがをさせた

り，自分の爪がわれてしまったり 

します。事前にお家で爪を 

切っておきましょう。 

④睡眠を⼗分にとりましょう！ 

疲れが残っていると，集中力が散漫になっ

て，思わぬけがや体調不良につながります。 

入浴でしっかり体を 

温めて，早めにお布 

団に入って，体を休 

めてくださいね。 

水分を多めに

持って来てね 


