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日
にち

 曜日
よ う び

 行
ぎょう

   事
じ

 

13 火
か

 持久走
じきゅうそう

記録会前
きろくかいまえ

健康
けんこう

診断
しんだん

（抽 出 者
ちゅうしゅつしゃ

） 

14 水
すい

 身体
しんたい

測定
そくてい

（1・2年生
ねんせい

） 

15 木
もく

 身体
しんたい

測定
そくてい

（3・4年生
ねんせい

） 

16 金
きん

 身体
しんたい

測定
そくてい

（5・6年生
ねんせい

） 

26 月
げつ

 心
しん

電
でん

図
ず

検
けん

査
さ

（３年
ねん

生
せい

） 

１月
がつ

の保
ほ

健
けん

行
ぎょう

事
じ

 

 

持久走
じきゅうそう

で心
こころ

も体
からだ

もたくましく！ ～楽
たの

しく安
あん

全
ぜん

に走
はし

るために～ 

 

 

かぜやインフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

ウイルスから体
からだ

を守
まも

るために大
たい

切
せつ

なのが「免
めん

疫
えき

力
りょく

」です。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるポイントは、

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

、十
じゅう

分
ぶん

なすいみん、そして持久走
じきゅうそう

などの適度
て き ど

な運動
うんどう

です。また、手洗
て あ ら

い・うがいでウイルスを体
からだ

に入
い

れないこと、教室
きょうしつ

の換気
か ん き

をして空気
く う き

を入
い

れ替
か

えることも

忘
わす

れずに行
おこな

いましょう。外
そと

から帰
かえ

ったあとの習
しゅう

慣
かん

を徹
てっ

底
てい

し、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を過
す

ごしましょう。 

寒
さむ

さに負
ま

けず、持
じ

久
きゅう

走
そう

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まりました。走
はし

り続
つづ

けることは、

心
しん

臓
ぞう

や肺
はい

を強
つよ

くするだけでなく、「最
さい

後
ご

までやりとげる」という強
つよ

い心
こころ

も育
そだ

ててくれます。大切
たいせつ

なのは、誰
だれ

かと比
くら

べるのではなく、「自分
じ ぶ ん

のペ

ース」を知
し

ることです。 

 

 
走
はし

る前
まえ

には、必
かなら

ず自
じ

分
ぶん

の体
からだ

に「今日
き ょ う

の調子
ちょうし

はどうかな？」と聞
き

いて

みましょう。朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べましたか？ 夜
よる

はぐっすりねむれ

ましたか？ のどが痛
いた

かったり、体
からだ

がだるかったりしませんか？ 

もし走
はし

っている最
さい

中
ちゅう

に、急
きゅう

に苦
くる

しくなったり、めまいや胸
むね

の痛
いた

み、

吐
は

き気
け

などを感
かん

じたりしたら、無理
む り

をせず、すぐに歩
ある

きましょう。そし

て近
ちか

くの先
せん

生
せい

に伝
つた

えてくださいね。 

 

 


