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2月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

   

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりがちな冬
ふゆ

。次
つぎ

のようなことに気
き

をつけて，外
そと

で元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

寒い
さむ   

中
なか

の運動
うんどう

は筋肉
きんにく

が固く
かた   

なりやすいです。運動
うんどう

を

始める
はじ     

ときは準備
じゅんび

運動
うんどう

をし

て、体
からだ

を温めて
あたた    

から始
はじ

めま

しょう！ 

汗
あせ

をかきにくいため

忘れやすい
わ す      

のが水分
すいぶん

補給
ほきゅう

です。のどがかわいてい

なくても、水分
すいぶん

をとりま

しょう。 

寒い
さ む  

からといってポケットハン

ドしていませんか？ポケットに

手
て

を入れて
い   

いると、転んだ
ころ     

とき

に手
て

をつけず危険
き け ん

です。ポケッ

トには手
て

を入れないで
い     

体
からだ

を動
うご

か

そう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


