
 

  

令和７年１月１５日 

築山小保健室 
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持久走
じ き ゅ う そ う

大会
た い か い

があります 

1 月 27 日(月)に持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

が予定
よ て い

されています。最後
さ い ご

まで自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

る 

ことができるよう、準備
じゅんび

をしていきましょう。 

 夜
よ る

は早
はや

くねる          

      あさごはんを                                        はきなれたくつを 

          しっかり      たべる                                            はいて走
は し

る 

             

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりする 

                                                                    体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は 

                                                                    無理
む り

をしない 

                             

 

けんこうかんさつをする                    走
は し

った後
あ と

のクールダウンも忘
わす

れずに 

 

 



 


