
 

 

 

   

運動前
う ん ど う ま え

にチェック！ケガを防
ふ せ

ごう！ 

マラソン記録会
きろくかい

に向
む

けて、パワーアップマラソンが始
はじ

まっています。去年
きょねん

の自分
じ ぶ ん

に負
ま

けないように、一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

取
と

り組
く

む人
ひと

がたくさんいます。本番
ほんばん

まで、ケガなく

練習
れんしゅう

できるように体調
たいちょう

管理
か ん り

をしていきましょう。 
  

よく ねむる 朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

寝不足
ね ぶ そ く

だと注
ちゅう

意力
いりょく

や判断力
はんだんりょく

が落
お

ち

てケガをするかも･･･。よくねむって、

脳
のう

がはたらくようにしましょう。 

ねむっている間
あいだ

に体
からだ

のエネルギー

はからっぽです。朝
あさ

ごはんを食
た

べて、

パワー満点
まんてん

にしましょう。 

つめを切
き

る（手
て

・足
あし

どちらも！） 準備
じゅんび

運動
うんどう

をする 

つめが長
なが

いと、自分
じ ぶ ん

がケガをしたり

友達
ともだち

にケガをさせたりするかも･･･。 

運動
うんどう

する前
まえ

につめの長
なが

さをチェック

しましょう。 

急
きゅう

に体
からだ

を動
うご

かすと、うまく動
うご

かせ

ずにケガをするかも･･･。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

で、筋肉
きんにく

をやわらかくして

ケガを予防
よ ぼ う

しましょう。 

靴
くつ

のサイズを合
あ

わせる 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

靴
くつ

ひもがある人
ひと

は、結
むす

ぶ練 習
れんしゅう

も忘
わす

れずにしましょう。 
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