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11 月１１日（木）のマラソン大会
たいかい

に元気
げ ん き

なからだで参加
さ ん か

できるように、次
つぎ

のことを参考
さんこう

にして体調
たいちょう

を

整
ととの

えておましょう。 

 

１．朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはんは頭
あたま

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、1日を元気
げ ん き

に

過
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

べないとケガを

しやすくなります。 

２．ぐっすりたっぷり眠
ねむ

ろう！ 

 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。ねる

時間
じ か ん

、起
お

きる時間
じ か ん

を決
き

めて、早寝
は や ね

・

早
はや

起
お

きをしましょう。 

３．靴
くつ

は足
あし

にあったものをはこう！ 

 自分
じ ぶ ん

の足
あし

のサイズに合
あ

ったはき慣
な

れた靴
くつ

で走
はし

りましょう！ 

□ ひもはしっかり結
むす

べている？ 

□ マジックテープはしっかりとめてある？ 

□ 足
あし

のつめも短
みじか

く切
き

ってある？ 

４．準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしよう！ 

 準備
じゅんび

運動
うんどう

をすることで、体温
たいおん

や筋肉
きんにく

の温度
お ん ど

が上
あ

が

り、体
からだ

がやわらかくなります。いきなり走
はし

るとケ

ガをしやすくなるので、しっかり

と準備
じゅんび

運動
うんどう

をしましょう！ 

５．タオルやお茶
ちゃ

は毎日
まいにち

持
も

ってこよう！ 

 汗
あせ

をかいた後
あと

、そのままの状態
じょうたい

でいると風邪
か ぜ

を

ひきやすくなるため、汗
あせ

ふきタオルでしっかりとふ

きましょう。また、涼
すず

しくなっても

運動前後
うんどうぜんご

はお茶
ちゃ

を飲
の

み、しっかりと

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

６．自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

ろう！ 

 他
ほか

の人
ひと

を抜
ぬ

かしたり、勝
か

ったりすることが大切
たいせつ

な

のではなく、最後
さ い ご

まで自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

に合
あ

ったペース

で走
はし

ることが大切
たいせつ

です。大会
たいかい

までの練習
れんしゅう

で、自分
じ ぶ ん

が

無理
む り

なく走
はし

れるペースをみつけましょう！ 

 

７．体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をしない！ 

 走
はし

る前
まえ

から体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

だけでなく、走
はし

ってい

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

は

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．見学
けんがく

の場合
ば あ い

はあたたかい服装
ふくそう

で！ 

見学
けんがく

の場合
ば あ い

や走
はし

る順番
じゅんばん

を待
ま

っている間
あいだ

は、あた

たかい服装
ふくそう

をし、かぜをひかないようにしましょ

う。 

外
そと

から帰
かえ

った後
あと

は、うがい・手
て

洗
あら

いをしっかりとしましょう！ 

202１.1１.８ 

大滝小学校 

保健室 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwj_2vnVm4jeAhVTUd4KHWq6AyMQjRx6BAgBEAU&url=http://blog.livedoor.jp/fumira/archives/52278178.html&psig=AOvVaw0zbGb1revuii-GZVXJLOHg&ust=1539684938043312
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjrjfSInIjeAhXG7mEKHQSvCGEQjRx6BAgBEAQ&url=http://www.city.kariya.aichi.jp/school/sumis/menu/hayane.pdf&psig=AOvVaw1ZYiIWQ08yupPBS3mYHu7h&ust=1539685083119262
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjJmLL_nIjeAhUDFYgKHRbAD34QjRx6BAgBEAU&url=http://01.gatag.net/0011676-free-illustraition/&psig=AOvVaw1VBaerDtu6XYcnrcU8DwHG&ust=1539685257486976
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjfgqnNnYjeAhUTQd4KHTeXAqEQjRx6BAgBEAU&url=http://imagenavi.jp/search/search.asp?kw%3Dsimilar:40526457&psig=AOvVaw3sy_2pxo2Hc9Vg2sFD0weo&ust=1539685487370381
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiTpqWfn4jeAhWGbN4KHUWACdkQjRx6BAgBEAU&url=https://illustrain.com/?p%3D28980&psig=AOvVaw2BYydJiO2SS3fMakvbKKDJ&ust=1539685932316372
https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiUz5yQo4jeAhWMf7wKHUqgBVcQjRx6BAgBEAU&url=https://zensoku-otona.com/breathing-difficult/&psig=AOvVaw2xU7x5buQaQeXoQJeSkGuo&ust=1539686911465997

