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鬼気に挨拶雛
鳥十魂

元弐に校鉄

何事にも全力扱嘩
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鍵達の菫 ﾃｰ：胸

墜高中生の皆さん，今日から10月です｡極端

一

’
に

感じるようになりました。 「秋」は，運動や読雷，

特に10月の少しの肌寒さは良質の睡眠を取るの

この時期にしっかり睡眠を取るようにしましょう

冬にも負けない体力と，長い夜でも落ち込まない

また，今月は新人戦や運動会など待ちに待った

参加できるように， くれぐれもケガや病気になら

そうなってしまっても焦らずにリラヅクスして，
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l<週遥鋤誠>-3－－舟－－骨-罰一一＆一一号一釣一三⑬－－－61－－て'－－全翁－－沙
1～2時間前：消化の遅い脂質は避けて,糖質十タンパク質（鮭おにぎり･卵のサンドイッチなど）

SO分前 ：糖質が多く，消化吸収のよいもの（バナナ・オレンジなど)

SO分未満 ：固形物は胃腸に負担がかかるので，液状のものや体を冷やさない温かいもの

（ゼリー・コーンスープなど）
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