
 

 

 

 

 

 

季節の変わり目の体調管理に気をつけよう！ 
 まだまだ、暑さが残る毎日ですが、気温が低くなってくる季節の変わり目は、体調を崩す人

が多く出る時期です。土曜日からは、新人戦や実力テストもあります。体調を崩さず、ベスト

な状態で臨むためにも、睡眠時間を確保し、栄養をしっかりとって、体調管理に努めましょう。 

  

生活リズムチェックの結果・・・ 
 生活リズムを意識して取り組めた人もいた一方で、「生活リズムを整えないといけないとわ

かっていても、メディア時間を減らすことができなかった」という人も多くみられました。 

寝る直前までメディアに触れていると、寝付きが悪くなり、朝起きることが難しくなりま

す。1 日を元気にスタートさせられるように、自分の生活で改善できそうなことを「まずは、

やってみる」ことから、始めてみましょう！ 
 

 
 

 
 

 

 

49.1
45.7

21.4
38.8

0

20

40

60

1年 2年 3年 全校

メディアのルールを守れた

８月

42.9 67.4 68.8 59.7

10

30

50

70

90

1年 2年 3年 全校

就寝時刻を守れた
（1・２年23:00まで 3年0:00まで）

８月

65.2
49.6 33.9

49.6

0

20

40

60

80

1年 2年 3年 全校

起床時刻を守れた
（6:30までに起きる）

8月

48.2 60.5 47.3 52.0

0

20

40

60

80

1年 2年 3年 全校

朝ごはんに三食品群（赤・黄・緑）を

バランスよく食べられた

8月

Ｒ５．9．１５ №９ 鶴岡市立朝日中学校 

朝食摂取率 

１年生：92％ 2 年生：93.8％ 3 年生 87.5％ 

毎朝、朝ごはんを準備してくれるおうちの人へ感謝しましょう！ 



いよいよ新人戦！～当日・前日の過ごし方～ 

自分の持てる力を十分に出し切れるよう、次のことを参考にしてみてください。 

体調管理が、いいプレー、全力投球への大事なカギです！応援しています！！ 

 

〈試合前日・当日の食事について〉 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈試合前日までの睡眠について〉 
 体が寝ている状態ではいいプレーはできません。最低でも 2 時間は起きてから時間

がたたないと、体は本調子にはなりません。試合前のアップは重要な役割をはたすの

で、アップの 2時間前に起きておくことがベストです。 

 また、睡眠はノンレム睡眠（脳を休める睡眠）とレム睡眠（体を休める睡眠）を

1時間半ごとにくり返すので、6 時間か 7時間半の睡眠をとるのをおすすめします。 

 自分は何時に寝て、何時に起きたらいいのかを考えて実行しましょう！ 

 

  

 

            3 年生の皆さんも、テスト前は同様ですよ！テストもがんばれ！！ 

試合の１～２時間前 

直接エネルギーになる果物

（バナナ、リンゴなど）や小

さめのおにぎり、ゼリー飲料

を摂りましょう。 

試合の３～４時間前 

体調を崩さないように、脂っ

こいものは控え、普段から食べ

慣れたものを食べましょう。 

試合前の夜 

脂っこいものは控え、エネル

ギー源となる炭水化物系（ごは

ん、うどんなどの麺類など）の

食品をとるのがおすすめです。 

 

上手に水分補給をしよう！ 
○スポーツ開始３０分くらい前に飲む！ 

コップ 1～2杯程度を目安に。 

○スポーツ中も、こまめに飲む！ 

暑い日なら、１５分おきにコップ１杯程度。 

○適度に冷やそう！ 

１０℃前後だと飲みやすく腸での水分吸収も速まります。冷やしすぎは腹痛の原因にもなるので注意！ 

○スポーツ飲料が甘いときには、2倍に薄めよう！ 

糖分の濃度が高くなると水分の吸収が遅くなります。 

○スポーツの後も、必ず飲もう！ 

     

 


