
                               

 

1月
がつ

もあっという間
          ま

に後半
こうはん

になりました。今日
きょう

もとっても寒い
さむ

１日
  にち
でしたね。 

朝
あさ

から雪合戦
ゆきがっせん

をしたり雪
ゆき

だるまを作って
つく

元気
げんき

に遊んで
あそ

いましたね。気温
きおん

がぐっと下がって
さ  

いるので、寒さ
さむ

対策
たいさく

をしっかりしていきましょう。                   
～乗り物

の   もの
酔い
 よ
が不安

ふあん

な人
ひと

へ～  ・乗り物の   もの
酔い
よ

は空腹
くうふく

でも満腹
まんぷく

でもなりやすいです。ですので、消化
しょうか

の良い
よ

物
もの

を適度
てきど

に食べて
た

、 
できるだけ車

くるま

に乗る
の

直前
ちょくぜん

に食事
しょくじ

をするのはさけましょう。  ・胃い に負担ふたん

のかかる物
もの

が、乗り物
の   もの

酔い
よ

を起こしやすい
お

ので、明日
あした

の朝
あさ

ご飯
はん

は油っぽい
あぶら

物
もの

や

牛乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

はさけましょう。  ・気分きぶん

が悪い
わる

と思ったら
おも

早め
はや

に近く
ちか

の先生
せんせい

に知らせて
し

ください。 
・少し
すこ

でも気分
きぶん

が悪く
わる

なったら、体
からだ

をしめつけている衣服
いふく

をゆるめたり（首元
くびもと

のボタンを外す
はず  

など）、新鮮
しんせん

な空気
くうき

を吸う
す

、厚着
あつぎ

をしすぎない、バスのシートを少し
すこ

倒して
たお

楽
らく

な姿勢
しせい

を取る
と  

なども早め
はや

の対処
たいしょ

として有効
ゆうこう

な方法
ほうほう

です。 
・乗り物

の   もの
酔い
よ

の薬
くすり

を使う
つか

のも 1つの方法
ほうほう

ですね。 
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【明日
あ し た

はスキー教室
きょうしつ

です】 ～その1：今日
きょう

は早め
はや

に寝ましょう
ね

～ 
・しっかり睡眠

すいみん

をとることで、元気
げんき

にスキーに

取り組む
と   く

ことができます。 
・また、自律

じりつ

神経
しんけい

を安
あん

定
てい

させることで乗り物
の   もの

よ

いを防ぐ
ふせ

こともできます。 
 

～その 2：水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘れず
わす

に～ 
・スキー場

      じょう
はとっても寒い

さむ

と思います
おも

が、 
スキーをしているうちに汗

あせ

をかいてき 
ます。タイミングをみてこまめ水

すい

分
ぶん

補給
ほきゅう 

をしましょう。 
 

～その3：しっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

をしよう～ 
・普段

ふだん

の運動
うんどう

とはひと味
    あじ

違う
ちが

スキー。楽しい
たのしい

反面
はんめん

注意
ちゅうい

しないと大きな
おお

ケガにつながります。 
しっかり準備

じゅんび

運動
うんどう

をしてケガを予防
よぼう

しましょ

う。今日
き ょ う

、体
からだ

が温まった
あたた

お風呂
   ふろ

上がり
あ

にストレ

ッチをしておくのもいいですね。 
 

明日
あした

はスキー教室
きょうしつ

ですね。楽しみ
たの

にしてい

る人
ひと

も多い
おお

のではないかと思います
おも

。 
楽しくて
たの

安全
あんぜん

なスキー教室
きょうしつ

にするために、 
みなさんに気

き

をつけてほしいことがあります。 
 

安全
あんぜん

で楽しい
たの

スキー教室
きょうしつ

にしましょう 


