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Mga Tuntunin sa Pool

プールのきまり

Panahon na naman ng pool sa taong ito. Pag-ingatan ang mga sumusunod upang maiwasan ang aksidente.
今年もプールに入るシーズンになりました。以下のことに気をつけて、事故のないようにしましょう。
　1. Mga dapat gawin sa tahanan 家でしておくこと
①Paggupit ng kuko, paglinis ng tenga at paghuhugas nang mabuti ng katawan at buhok.
②Pagsulat ng pangalan sa swimwear.
①爪きり、耳そうじ、身体や髪の毛をよく洗っておく。
②水着に名前を記入しておく。
2. Bago lumangoy 泳ぐ前
①Magbanyo (dumumi) at suminga.
②Pagkatapos magbihis, magsuot ng uwagutsu at dumaan sa itinalagang daan patungo sa pool. 
③Gawin nang maayos ang preparation exercise.
④Hugasan nang mabuti ang katawan sa shower.

⑤Huwag tatakbo sa paligid ng pool.
①用便を済ませ､鼻をかんでおく。

②着替えが終わったらはだしに上靴を履き、決められた通路からプールへ行く。

③準備運動をしっかり行う。

④シャワーでよく身体を洗う。
⑤プールの周りを走らない。
3. Sa oras ng paglangoy 水泳中
①Makinig nang mabuti sa sinasabi ng guro o coach.

②Huwag tatakbo sa paligid ng pool.  

③Huwag tatalon o huwag sumisid nang malalim.

④Huwag pupunta sa malapit sa drainage.
⑤Sabihin kaagad sa guro kapag masama ang pakiramdam o kapag nakitang nasa delikadong kalagayan ang kaibigan.
⑥Huwag dudura (laway o plema) at iihi sa loob ng pool.

⑦Huwag magdadala sa pool ng ibang bagay (hairpin, medical bandage, atbp) maliban sa tuwalya.
①先生や監督の人の言うことをよく聞く。

②プールの周りを走らない。

③飛び込んだり、深く潜ったりしない。

④排水溝の近くへは行かない。

⑤気持が悪くなったり、友達の危険な様子を見たりしたら、すぐに先生に言う。

⑥プールの中でタンや唾を吐いたり、小便をしたりしない。
⑦プールにタオル以外のもの（ヘアピン、バンソウコウ等）を持ち込まない。

4. Pagkatapos lumangoy 泳いだ後
①Pumila nang maayos, kukunin ang bilang.
②Gawin nang maayos ang cool down exercise.
③Hugasan nang mabuti ang katawan sa shower.
④Magmumog at hugasan nang mabuti ang mga mata.
⑤Punasan nang mabuti ang mga paa at isuot ang uwagutsu.
①きちんと並び、人数を数える。
②整理運動をしっかりする。
③シャワーで身体をしっかり洗う。

④うがいをして、目をしっかり洗う。

⑤足をしっかりと拭いて、上靴をはく。
tw0703puuru(2022)


