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体育祭の練習が盛り上がっていますね。短期間の練習になりますの 

で、本番までけがをしないようにまた、体調を崩すことなく元気に当 

日を迎えましょう！ 

その日の疲れはその日のうちにしっかり取り除きましょう。お風呂に 

ゆっくりとつかりリフレッシュしましょう。 

暑い日が続きますので、汗拭きタオルと水筒を持参しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体測定の結果 

身長伸び平均値（4 月から 8月） 

 男子 女子 

1 年 ＋３,45 ㎝ ＋1.83 ㎝ 

2 年 ＋3,47 ㎝ ＋2,27 ㎝ 

3 年 ＋2.05 ㎝ ＋0.47 ㎝ 

体重増加平均値(4 月から 8 月) 

 男子 女子 

1 年 ＋1.33 ㎏ ＋1.21 ㎏ 

2 年 ＋2.1kg ＋0.94 ㎏ 

3 年 ＋0.75 ㎏ －0.21kg 

運動の後は必ずストレッチをしましょう。違和感や痛みがある場合は、ケアも必要です。アイシ

ングが必要な時もあります。自分判断ではなく、必ずお医者さんの指示を守って適切なケアを

しましょう。悪化しないように気をつけましょう！ 


