
 

 

 

 

運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まります！いつもの力
ちから

が出
だ

せるように、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 
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乗り物
の   も の

よいをふせごう 

  

校外
こうがい

学習
がくしゅう

でバス等
など

にのる機会
き か い

が増
ふ

えますね。乗
の

り物
もの

よいを防
ふせ

ぐコツを紹介
しょうかい

します。 
 

【事前
じ ぜ ん

の準備
じゅんび

】 

・乗
の

り物
もの

にのる前
まえ

の日
ひ

は、早
はや

く寝
ね

る。 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べる。（食
た

べすぎない。脂
あぶら

っこいものは食
た

べない。） 

・うんちをしてくる。 

・きゅうくつな服
ふく

は着
き

ていかない。 
 

【乗り物
の   もの

にのるときは】 

・心配
しんぱい

な人
ひと

は、よい止
ど

めの薬
くすり

を飲
の

んでおく。 

・窓
まど

を開
あ

けておく。 

・ゆっくり呼吸
こきゅう

する。 

・友
とも

だちと楽
たの

しくおしゃべりして過
す

ごす。 

 

 「絶対
ぜったい

よわない！」「準備
じゅんび

をしてきたから大丈夫
だいじょうぶ

！」という気持
き も

ちをもつことも、意外
い が い

と効
き

き目
め

がありますよ。 

 

 

 

 心
こころ

と体
からだ

はつながっています。心
こころ

を元気
げ ん き

にするには生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

える（好
す

ききらい

しないで食
た

べる・運動
うんどう

する・よく眠
ねむ

る）ことが大切
たいせつ

です。 

 それから、映画
え い が

をみて思
おも

いきり泣
な

いたり笑
わら

ったりする、ペットとのんびり過
す

ごす、美味
お い

しいオヤツを食
た

べる…なんでもよいです。自分
じ ぶ ん

がリラックスできる方法
ほうほう

をいくつか見
み

つ

けておきましょう。 


