
◆ 手足
て あ し

のつめがのびていたら切る
き  

 

（自分
じ ぶ ん

がけがをしないために、友達
ともだち

にけがをさせないために） 

◆ できるだけ早
はや

くねる 

 

 

                                                   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

 

いよいよ持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

があります。みなさん体育
たいいく

の時間
じ か ん

に練習
れんしゅう

していましたね。 

本番
ほんばん

でも、持って
も   

いる力
ちから

を出
だ

せるように体調
たいちょう

を整
ととの

えてがんばりましょう！ 
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持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

があります！〈９
く

月
がつ

２４日
にじゅうよっか

（火
か

）〉 

走った
はし    

後
あと

は着替
き が

えると体
からだ

が

冷え
ひ  

ません。着替
き が

えを持って
も   

くるのを、おすすめします。 

 

 

◆ 必ず
かなら   

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

 

◆ 朝
あさ

、体調
たいちょう

が悪かったら
わる        

おうちの人
ひと

にいう 

◆ 自分
じ ぶ ん

の足
あし

にあったはきなれたくつ、タオル、水筒
すいとう

を準備
じゅんび

する 

◆ 走る
はし    

前
まえ

に準備
じゅんび

体操
たいそう

をする 

◆ 走った
はし       

あとは急
きゅう

に止まらない
と      

で、クールダウンをする 

◆ 走
はし

る前
まえ

、走った
はし        

後
あと

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

万全
ばんぜん

な体調
たいちょう

で走る
はし  

ために… 

日
ひ

に日
ひ

に気温
き お ん

が下がって
さ    

きて、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。 

走
はし

っていない時間
じ か ん

は冷
ひ

えるので長袖
ながそで

の上着
う わ ぎ

やジャージ、ズボンを持
も

ってきてください。 

持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

が終
お

わったらゆっくり休
やす

んで体
からだ

の疲れ
つ か  

をとってくださいね。 

 

https://www.irasutoya.com/2019/04/blog-post_96.html


前日
ぜんじつ

にすること    

・からだを洗って
あら    

清潔
せいけつ

にしておきましょう。 

・睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を避け
さ  

体調
たいちょう

を整え
ととの 

ておきましょう。 

うらにつづく ⇒ 

おしらせ 

 ★１年生
ねんせい

が受
う

けます 

 

 

 

 

     心電図
し ん で ん ず

検査
け ん さ

があります 
 

     

場
ば

 所
しょ

  保健室
ほけんしつ

              

服
ふく

 装
そう

  上下
じょうげ

分かれて
わ   

いる服
ふく

 

     上
うえ

の服
ふく

をめくって検査
け ん さ

するため、 

ワンピースだと検査
け ん さ

がしづらいかもしれません。 

      

（学校
がっこう

のベッドに使
つか

い捨
す

ての健
けん

診
しん

シートをつけます。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先日
せんじつ

１年生
ねんせい

に渡
わた

し 

たおたよりといっ 

しょに読
よ

んでくだ 

さい。 

９月
がつ

２６日
にち

（火）１０時
じ

４５分
ふん

～ 


