
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年 １月 ３０日 

北九州市立河内小学校 

保  健  室 

 

１．体調
たいちょう

を整
ととの

えておこう！ 

今日
き ょ う

はゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

って、早
はや

めに寝
ね

ましょう。明日
あ す

の持久走
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、トイレをすませて登校
とうこう

してください。 

もし、朝
あさ

いつもと体調
たいちょう

が違
ちが

ったら、すぐにおうちの方
かた

に知
し

らせましょう。 

 

２．持
も

ち物
もの

を確認
かくにん

しよう！ 

【水筒
すいとう

】…水筒
すいとう

はゴール地点
ち て ん

まで持
も

って行
い

きます。走
はし

る前
まえ

から、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

しましょう。 

【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。明日
あ す

も気温
き お ん

が低
ひく

いので上着
う わ ぎ

を準備
じゅんび

しましょう。 

 

３．無理
む り

をせず、自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

ろう！ 

練習
れんしゅう

の時
とき

と同
おな

じように、自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

りましょう。 

 

４．いつもと違
ちが

うことがあったら、すぐに近
ちか

くにいる先生
せんせい

に知
し

らせよう！ 

走
はし

っている途中
とちゅう

で体調
たいちょう

が悪
わる

くなったら、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。 

 
 ３学期
が っ き

に入
はい

ってから、中
なか

休
やす

みの時間
じ か ん

も、自分
じ ぶ ん

の記録
き ろ く

に挑戦
ちょうせん

して頑張
が ん ば

って走
はし

っていましたね。 

明日
あ す

はいよいよ記録会
きろくかい

です。体調
たいちょう

を整
ととの

えて、今
いま

までの練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

できるとよいですね。 


