
 

 

 

 

 

学芸会
がくげいかい

まであと少し
すこ  

。今まで頑張って
がんば    

きた成果
せいか

を１００％発揮
はっき

するためには、体 調
たいちょう

を整える
ととの   

こと

が何より
なに    

も大切
たいせつ

です。毎年
まいとし

、学芸会
がくげいかい

前後
ぜんご

で疲れ
つか  

が出たり
で   

、熱
ねつ

が出たり
で   

と体 調
たいちょう

を崩して
くず    

しまう子
こ

が増
ふ

えます。これからも元気
げんき

に過
す

ごしてほしいので、３つのことを今日
き ょ う

から約束
やくそく

してください。 
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 元気
げ ん き

に動ける
うご    

し、強
つよ

いからだになります。 

 

 

  

 

 おなかに食
た

べものが入ると、腸
ちょう

も動
うご

いてうんちが出
で

やすくなるよ。 

 

信じられません
し ん         

が、半袖
はんそで

短パン
た ん    

で登校
とうこう

する子
こ

や、タンクトップで

群読
ぐんどく

の練習
れんしゅう

をしていた子
こ

がいました。 

 

 

寒い
さむ  

ときはあたたかく、暑い
あつ  

ときは涼しい
すず    

格好
かっこう

が 

できる脱ぎ
ぬ  

着
き

しやすい服装
ふくそう

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

人
ひと

は緊張
きんちょう

すると、血
ち

の中
なか

にノルアドレナリンという物質
ぶっしつ

がふえて心拍数
しんぱくすう

、体温
たいおん

、血圧
けつあつ

があがります。

これが「あがり（緊張
きんちょう

）」を引き起こす
ひ  お   

原因
げんいん

です。セロトニンという物質
ぶっしつ

の作用
さ よ う

が活発
かっぱつ

な人は、緊張
きんちょう

し

にくいそうです。 

 

 

・からだをあたためる。 ・かむ回数
かいすう

をふやす。 ・手足
て あ し

をぶらぶらさせる。 

・ぶたにく、とりにく、たまご、牛 乳
ぎゅうにゅう

などセロトニンをふやすたべものを食
た

べる。 

 

 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるためには、「早く
は や  

寝る
ね  

こと」が大切
たいせつ

です。体
からだ

や心
こころ

の

疲れ
つ か  

をとるために、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけましょう！ 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、ぼーっとしてしまい集 中 力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

きません。 

やってみてね！ 


