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第１回定期考査まであと２週間です。テスト対策のために、睡眠時間を削って勉強している人

もいるようです。計画的に勉強の時間を確保するとともに、睡眠時間もきちんと確保しましょう。

テストは朝から始まります。脳が活発に働き出すのは起きてから約 3時間後です。定期考査当

日のスケジュールにあわせて朝型の生活を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

耳鼻咽喉科健診や眼科健診のお知らせを 

もらっている人は、水泳が始まる前に 

病院で診ていただきましょう。 

《安全で充実したプール学習にしよう》 

もうすぐ水泳指導が始まります 

その２ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

プールで足がつったら 

爪のお手入れも大切 
【爪の役割】 

①指先に力を入れるときに支える 

②かゆいところをかく 

③指先を保護する 

 
 

伸びすぎた爪は、指先を保護するどころか、 

逆に、運動や作業の邪魔となり、割れて痛い 

思いをしたり、まわりの人を傷つけたり･･･。 

今のみなさんの爪はどうですか･･･？ 

 

【爪切りポイント】 
手の平側から見たときに、指の先から 
爪が見えないくらいの長さがベストです。 

泳いでいるときに急に足がつってしまったら、まず大切なことは慌てないこと。 

落ち着いて次のような処置をしましょう。 
 

①浅いところや、プールサイドまで移動する。 
 

②移動が難しいときは、その場で力をぬいて浮き身をする。 
 

③つっている方の足の指先を甲の方に手でそらし、つった筋肉を伸ばす。 
 

④このときに体が沈んでしまっても、息が続く間は筋肉を伸ばし、しばらく繰り返す。 
 

⑤治まったら水からあがり、ふくらはぎをマッサージする。 
 

※足がつらないようにしっかりと準備体操を！！ 

筋肉を柔らかくし、血液のめぐりを良くすることが 

大切です。プール前の水分補給も忘れずに！！ 


