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冷
つめ

たい風
かぜ

が吹
ふ

き朝
あさ

と夜
よる

が寒
さむ

くなってきました。寒
さむ

くなると部屋
へ や

を閉
し

め

切
き

りがちですが、こまめな換気
か ん き

が大切
たいせつ

です。あたたかい服
ふく

でしっかり防寒
ぼうかん

し、空気
く う き

も入
い

れかえて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょうね。 

運動会
うんどうかい

で全力
ぜんりょく

を出
だ

すために 

じゅんびたいそうをしよう！ 

ストレッチでけが予防
よ ぼ う

 

走
はし

りやすいくつをはこう 

足
あし

にあったはきなれたくつで！ 

つめを切
き

ろう！ 

自分
じ ぶ ん

や友達
ともだち

がけがをしない 

ために切
き

っておこう 

しっかりねむろう！ 

毎日
まいにち

しっかりねて 体
からだ

を

整
ととのえ

えよう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

全力
ぜんりょく

を出
だ

すパワーをつけよう 

水分
すいぶん

ほきゅうをしよう！ 

のどがかわく前
まえ

に飲
の

むのが 

ポイント！ 

運動会
うんどうかい

にむけてくつが小
ちい

さくなっていないか確認
かくにん

しましょう。新
あたら

しいくつを当日
とうじつ

にはくとくつずれができ

て足
あし

がいたくなることがあります。上
うえ

の絵
え

をよく見
み

て自分
じ ぶ ん

にあったくつをはき，自己
じ こ

ベストが出
だ

せるように

がんばってくださいね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


