
 

 

 

 

みなさまこんにちは  サッカーのワールドカップがありましたね                       

ほぼ毎日試合をみた僕は眠気との戦いの１ヵ月でした… 

 

スポーツを見ると自分も身体を動かしたくなってしまいます   

しかし、７月から例年通りの暑さがやってきており運動する気になれ

ません           

 

屋外でのスポーツをされるかたは特に気を付けてください！ 

・こまめな水分補給 

・適度な塩分補給 

・こまめに休憩 

 

の3つが大事です   

 

屋外でスポーツをされる方も屋内でされる方も無理をせず、上記の３

点を意識してスポーツをしましょう   

 

 

 


