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今週は体育祭 

  今年はすでに夏のような暑さになる日があったり、雨が降ったり、体温調節に 

体力を使う時期です。ちょっと疲れ気味、かぜぎみの人が増えています。 

運動会の練習も続き、疲れはピークになりつつあります。いつもより丁寧に 

自分の体の声を聴きましょう。だるい、食欲がない、気持ちが悪いなど体からの 

サインが出ていたら、自分の生活を見直しましょう。 

体を動かすのは、心を整えることにもつながる良いことです。ただ、動いた後は、 

しっかり栄養と休養をとりましょう。 運動と休養のバランスが大事です。 

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

熱中症に注意！ 水筒は大きめのものを持っておこう！ 


