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プールの時は、普段より皮膚の

出ている面積が広いため、つめが

伸びていると、友達をひっかいて

ケガをさせてしまうことがあり

ます。必ず水泳学習前は、爪を切

りましょう。 

水泳で一番多く起こるケガが

「水の中で足がつる」ことです。

準備運動をして、全身の筋肉をほ

ぐし心肺機能を高め、事故を防ぎ

ましょう。 

水の中では、自分が思っている以上

に体力を使います。少しでも体調がお

かしいと思ったら、すぐに近くにいる

先生に知らせてください。不安がある

時は、無理しないでください。 

水泳は、かなりエネルギーを必

要とします。空腹だと気分が悪く

なることがあるので、しっかり食

べましょう。睡眠も十分にとりま

しょう。 

一人ひとりが約束を守っ

て楽しく安全な水泳学習に

しましょう。 

心配なことがある時は、医

師に相談してプールに入るか

どうかを決めましょう。 

 

 

 

 

 

夏の始まりは熱中症が気になります。梅雨明けの頃、雨上がりの日差

しが強くなったときは、要注意。また、生活習慣が乱れると熱中症のリス

クが高まります。早く起きる、朝ご飯を食べる、喉が渇く前に水分を取

る！できることをして生活習慣を整えましょう！ 

水泳の学習がはじまります！ 

～楽しい水泳学習にするために～ 

 

前日に、つめをきれいに切っておこう！    プール前は、準備運動をしっかりと！ 

 
 

 

ぐあいが悪い時は、すぐに言いましょう    朝食、昼食をしっかり食べましょう 

 

 

 

先生の指示をよく聞く！         病気や、ケガがある人は主治医に相談しよう 

 

 

 


