
 

 

 

 

 

 

 

全校
ぜんこう

ウォークラリーに向
む

けて、事前
じ ぜ ん

の準備
じゅんび

や体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう！ 
 

 

１．前日
ぜんじつ

は９時
じ

までに寝
ね

よう！ 

  

睡眠
すいみん

をとることで、その日
ひ

の疲
つか

れをと

り、次
つぎ

の日
ひ

のエネルギーをつくります。 

 ぐっすりたっぷり寝
ね

て、次
つぎ

の日
ひ

に備
そな

えま

しょう！ 

 

 

 

 

２．朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

 

朝
あさ

ごはんは1
いち

日
にち

を元気
げ ん き

にすごすための

エネルギーとなります。朝
あさ

ごはんを食
た

べな

いと体調
たいちょう

をくずしたり、ケガをしたりし

やすくなります。 

 

 

 

３．手足
て あ し

のつめを切
き

っておこう！ 

  

 足
あし

のつめが長
なが

いと、歩
ある

いている途中
とちゅう

に

痛
いた

くなったり、ケガをしたりしやすくな

ります。短
みじか

く切
き

っておきましょう！ 

 

 

４． 足
あし

にあった靴
くつ

をはこう！ 

  

大
おお

きくて脱
ぬ

げそうな靴
くつ

や小
ちい

さくてき

つい靴
くつ

は足
あし

を傷
いた

めたり、ケガをしてしま

ったりします。自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

った靴
くつ

をは

いてきましょう！ 

 

 

５．くつ下
した

は足首
あしくび

の上
うえ

くらいまでの

長
なが

さのものをはいてこよう！ 

 

 スニーカーソックスといわれる足首
あしくび

く

らいまでの短
みじか

いくつ下
した

は「くつずれ」に

なりやすいです。足首
あしくび

の上
うえ

くらいまでの長
なが

さのくつ下
した

をはいてきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

６．多
おお

めのお茶
ちゃ

、ぼうし、 

汗
あせ

ふきタオルを忘
わす

れずに･･･！ 

  

日
ひ

が当
あ

たるところでは帽子
ぼ う し

をかぶり、暑
あつ

さから頭
あたま

を守
まも

りましょう。 

また、こまめにお茶
ちゃ

を飲
の

み、しっかりと

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。汗
あせ

をかいた後
あと

は、

汗
あせ

ふきタオルでしっかりとふきましょう。 

 

 

 

 

７．体調
たいちょう

が悪
わる

くなってきた時
とき

は 

近
ちか

くの人
ひと

に伝
つた

えよう！ 

 

出発前
しゅっぱつまえ

から体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

だけでなく、

歩
ある

いている途中
とちゅう

で体調
たいちょう

が悪
わる

くなった時
とき

も無理
む り

をせず、先生
せんせい

や近
ちか

くの友達
ともだち

に伝
つた

え

ましょう。 

 

８．ウォークラリーが終
お

わったら、 

  しっかり疲
つか

れをとろう！ 

 

たくさん歩
ある

いて、足
あし

も体
からだ

も疲
つか

れてい

ます。シャワーだけでなく、温
あたた

かいお

風呂
ふ ろ

にゆっくりとつかって、早
はや

めに寝
ね

ま

しょう。 

 

 

いよいよ明日
あ し た

は「全校
ぜんこう

ウォークラリー」です。雨
あめ

の場合
ば あ い

は、次
つぎ

の

週
しゅう

の２０日（木）になります。長
なが

い距離
き ょ り

を歩
ある

くことになるので、

この「ほけんだより」を参考
さんこう

に、事前
じ ぜ ん

の準備
じゅんび

や体調
たいちょう

を整
ととの

えておき

ましょう！ 

202１.５.１２ 

 

大
おお

 滝
たき

 小
しょう

 学
がっ

 校
こう

 

保
ほ

 健
けん

 室
しつ

 

おなかが 

いたいです！ 
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