
２月
がつ

１５日
にち

（金
きん

）に、持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

があります。大会
たいかい

当日
とうじつ

に向
む

けて、体 調
たいちょう

を 整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。ベ

ストコンディションで駅伝
えきでん

大会
たいかい

を迎えるために、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

や体育
たいいく

、休
やす

み時間
じかん

の練 習
れんしゅう

において、次
つぎ

のよう

なことに気
き

をつけましょう。 ２月
がつ

１５日
にち

（金
きん

）に、持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

があります。当日
とうじつ

に向
む

けて、体 調
たいちょう

を 整
ととの

えることがとても大切
たいせつ

です。

ベストコンディションで記録会
きろくかい

を迎
むか

えるために、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

や体育
たいいく

、休
やす

み時間
じかん

の練 習
れんしゅう

において、次
つぎ

のような

ことに気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

  

河内
かわち

は、まだまだ寒
さむ

い日が続
つづ

いています。２月４日は、「立 春
りっしゅん

」といい春
はる

を迎える時期
じ き

とされていますが、

毎年
まいとし

１月
がつ

下旬
げじゅん

から２月
がつ

にかけていちばん寒
さむ

くなるといわれています。全国的
ぜんこくてき

にインフルエンザがはやってい

ます。手洗
てあら

い・うがい・せきエチケットをしっかり守
まも

って、インフルエンザを予防
よぼう

しましょう。 
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はやねはやおきをしよう！ 

 ねむる時間
じ か ん

が短
みじか

いと、体
からだ

のつかれがとれ

ず、元気
げ ん き

に走
はし

ることができません。はやね・

はやおきをして、しっかりすいみん 

をとるようにしましょう！ 

毎日
まいにち

の練習
れんしゅう

をがんばろう！ 

 急
きゅう

に長
なが

い時間
じ か ん

を走
はし

ると、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

く

なることがあります。毎日
まいにち

、短
みじか

い時間
じ か ん

でも走
はし

るようにして、持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

に向
む

けて体
からだ

を慣
な

らしましょう。 

走
はし

る前後
ぜ ん ご

に気
き

をつけよう！ 

○前しっかりくつひもを結
むす

びましょう。 

○前 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。 

○後走
はし

った後
あと

は、すぐに止
と

まらず、歩
ある

きましょう。 

○後走
はし

った後
あと

は、上着
う わ ぎ

を着
き

て体
からだ

を温
あたた

めましょう。 

あさごはんを食
た

べよう！ 

 栄養
えいよう

バランスのよいあさごはんを食
た

べる

と、元気
げ ん き

よく走
はし

ることができます。あさごは

んを忘
わす

れずに、食
た

べてくるように 

しましょう。 

おうちのかたへ 
2 月の 18(月)～24日(日)に、今年度最後のすこやか「生活ふりかえり表」の記録を行

います。お子さんが、規則正しい生活を身につけられるように、ご家庭でのご協力を
お願いします。おうちのかたは、最終日の 2月 24日(日)にすこやかのコメント欄にご
記入いただき、25日(月)に提出してください。よろしくお願いします。 

 


