
 

 

 

 

  

 

 

令和３年 １月 ２６日 

北九州市立河内小学校 

保  健  室 

 雪
ゆき

が降
ふ

る日
ひ

も、風
かぜ

が強
つよ

い日
ひ

も、持久走
じきゅうそう

記録会
き ろ く か い

に向
む

けて練習
れんしゅう

を重
かさ

ねてきましたね。

今
いま

までの成果
せ い か

が発揮
は っ き

できるように、本番
ほんばん

に向
む

けてしっかり準備
じゅんび

をしておきましょう。 

ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

って、早
はや

めに寝
ね

るようにしましょう。持久走
じきゅうそう

記録会
き ろ く か い

は、午前中
ごぜんちゅう

にあります。朝
あさ

ごはんを

必
かなら

ず食
た

べて、トイレを済
す

ませる習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

いつもと体調
たいちょう

が違
ちが

う時
とき

は、必
かなら

ず登校前
とうこうまえ

におうちの方
かた

に知
し

らせましょう。 

◆水筒
すいとう

◆…冬
ふゆ

は、空気
く う き

の乾燥
かんそう

や暖房
だんぼう

の使用
し よ う

で、体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

が少
すく

なくなります。また、夏
なつ

ほど積極的
せっきょくてき

に

お茶
ちゃ

（お水
みず

）を飲
の

まないので、「脱水
だっすい

症状
しょうじょう

」を起
お

こすことがあります。走
はし

る前
まえ

から、こまめに水分
すいぶん

をとる 

ように心
こころ

がけましょう。 

◆ハンカチ・ティッシュ◆…走
はし

っていると冷
つめ

たい風
かぜ

を受
う

けて、咳
せき

や鼻水
はなみず

が出
で

やすくなります。ポケットに 

ハンカチとティッシュを入
い

れておきましょう。 

◆上着
う わ ぎ

◆…応援
おうえん

の時間
じ か ん

は体
からだ

が冷
ひ

えます。天気
て ん き

予報
よ ほ う

によると、持久走
じきゅうそう

記録会
き ろ く か い

の日
ひ

は気温
き お ん

が低
ひく

くなりそう

なので、上着
う わ ぎ

を準備
じゅんび

しましょう。

無理
む り

をして走
はし

ると、体
からだ

に大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかってしまいます。自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

ることを心
こころ

がけましょう。 

走
はし

っている途中
とちゅう

でケガをしたり、体調
たいちょう

が悪
わる

くなったりしたら、先生
せんせい

や近
ちか

くにいる友達
ともだち

に知
し

らせてください。 
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