
□くつひもをしっかり結
むす

ぶ 

□準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりやろう 

□水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘れず
わす    

に！ 

□よゆうをもってトイレにいく 

□前
まえ

の日
ひ

は早
はや

く寝
ね

よう！ 

□朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べよう！ 

□はき慣
な

れた靴
くつ

をはこう 

 

 

 

 

 

 ここ１、２週間
    しゅうかん

でぐっと涼しく
す ず   

なりましたね。そのせいか、

中丸
なかまる

小
しょう

ではかぜをひいて、せきをしている人
ひと

が多く
お お  

なって

います。 

朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

もまだ大きい
お お   

ので、必ず
かなら 

羽織れる
は お   

ものを

用意
よ う い

して、暑さ
あ つ  

寒さ
さ む  

に対応
たいおう

できるようにして、体調
たいちょう

を

崩さない
く ず    

ように気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自己
じ こ

ベストを出す
だ  

ために最も
もっと  

大切
たいせつ

なのは、健康
けんこう

な体
からだ

です。ベストな体調
たいちょう

で持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

に参加
さ ん か

できるよ

うに、練習期
れんしゅうき

間中
かんちゅう

から規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

を心がけて
こ こ ろ    

、体調
たいちょう

をととのえるようにしましょう。みなさんのことを

応援
おうえん

しています！！ 
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持久走
じきゅうそう

は自分
じ ぶ ん

との

たたかいです。 

最後
さ い ご

まで 

走りきれる
は し      

ように 

頑張ろう
が ん ば    

！ 

１１月
  が つ

１９日
  に ち

は持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

です 

当日
とうじつ

は必
かなら

ずおう

ちの人
ひと

といっしょ

に健康
けんこう

チェックを

してきましょう！ 

元気
げ ん き

に走
はし

るための７つの約束
やくそく

✓ 

                   おうちの方へ 

 お子さまが元気に完走できるよう、大会前・当日の朝の健康観察を十分にしていただき、体

調を整えられるようサポートをお願いいたします。 

・寝不足や空腹で持久走を行うのは体調不良につながります。 

 睡眠を十分にとり、必ず朝食を食べて持久走に臨めるようご協力をお願いいたします。 

・当日の朝は必ず健康観察を行い、体調不良がある場合はご家庭で休養をとる、持久走は見学

するなど無理をしないようにしてください。 

                    



１１月
  が つ

１日
ついたち

はいい姿勢
し せ い

の日
ひ

  姿勢
し せ い

が悪い
わ る  

と何
なに

が悪い
わ る  

の？ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①
 

肩こり
か た   

や腰痛
ようつう

などの体
からだ

の不調
ふちょう

が起こりやすく
お      

なる。 

一部
い ち ぶ

の筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

に負担
ふ た ん

が大きく
お お   

なり、肩こり
か た   

や腰痛
ようつう

などの不調
ふちょう

が起こりやすく
お      

なります。 

②太りやすく
ふ と     

なる 

内臓
ないぞう

の位置
い ち

がずれ、負担
ふ た ん

がかかり、正常
せいじょう

に働かなく
はたら     

なることも…内臓
ないぞう

機能
き の う

が低下
て い か

すると、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

がうまくできなくなって太りやすく
ふ と      

なります。 

③疲れやすく
つ か      

なる 

猫背
ね こ ぜ

だと胸
むね

が開かず
ひ ら   

呼吸
こきゅう

が浅く
あ さ  

なり、酸素
さ ん そ

が体
からだ

に行き渡りにくく
い  わ た     

なります。酸素
さ ん そ

が減る
へ  

と血流
けつりゅう

が悪く
わる  

なり、疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

がたまりやすくなります。 

④集中力
しゅうちゅうりょく

が落ちる
お   

 

血流
けつりゅう

が悪い
わ る  

と脳
のう

に酸素
さ ん そ

が行き渡らず
い  わ た   

、脳
のう

の活動
かつどう

が低下
て い か

します。疲れた
つ か   

状態
じょうたい

も続きやすい
つ づ     

ので

集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

します。 


