
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

がはじまっています。☆ 

自分
じ ぶ ん

の力
ちから

をしっかり出
だ

せるよう、次
つぎ

の「健康
けんこう

管理
か ん り

のチェックポイント」に気
き

をつけて、持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

を迎
むか

えましょう。 

健康
けんこう

管理
か ん り

チェックポイント 

□朝
あさ

ごはんをたべましょう。                        

□うんこをしてきましょう。                           

□夜
よる

は早
はや

めに休
やす

みましょう。                           

□足
あし

のつめを切
き

っておきましょう。                       

□自分
じ ぶ ん

の足
あし

の大
おお

きさにあった、 

はき慣
な

れた靴
くつ

をはきましょう。                            

□自分
じ ぶ ん

のペースを守
まも

って走
はし

りましょう。 

□走
はし

る前
まえ

は準備
じゅんび

運動
うんどう

をして体
からだ

をあた 

ためましょう。 

 12月
がつ

になり、冷
ひ

え込
こ

みがとても厳
きび

しくなりました。今年
こ と し

もインフルエンザ等
とう

の感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しているため、

引
ひ

き続
つづ

き予防
よ ぼ う

に努
つと

めることが重要
じゅうよう

になります。早
はや

ね・早
はや

起
お

きで生活
せいかつ

リズムをととのえ、病気
びょうき

をよせつけないじ

ょうぶな体
からだ

をつくっていくことも大切
たいせつ

です。ご家庭
か て い

でも予防
よ ぼ う

をお願
ねが

いします。 

□走
はし

っている途中
とちゅう

で気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったら、すぐに近
ちか

くの人
ひと

に知
し

らせましょう。 

□走
はし

り終
お

わったら急
きゅう

に止
と

まらず、しばらく歩
ある

いて 

呼吸
こきゅう

をととのえましょう。 

□タオルで汗
あせ

をふいて着替
き が

えましょう。 

□必要
ひつよう

な人
ひと

は、下着
し た ぎ

・靴下
くつした

などの着替
き が

えを持
も

ってきましょう。 

□走
はし

り終
お

わったら、手洗
て あ ら

い・うがいをしましょう。 

□体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、無理
む り

をせず休
やす

みましょう。 

令和７年１２月 
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