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今年
こ と し

も残
のこ

すところ１ヶ月
か げ つ

となりました。朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みも一段
いちだん

と厳
きび

しく

なり、いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

です。寒
さむ

さから体
からだ

を守
まも

るためには、首
くび

、手首
て く び

、足首
あしくび

の「３つの首
くび

」を温
あたた

めることがポイントです。長
なが

めのくつ下
した

をはく、手袋
てぶくろ

やネックウォーマーを付
つ

けるなど、工夫
く ふ う

してみましょう。また、湯船
ゆ ぶ ね

にゆ

っくりと浸
つか

かるのもいいですね。寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

11月
がつ

から練習
れんしゅう

してきたマラソン大会
たいかい

も、もうすぐ本番
ほんばん

です。「～位
い

までに入
はい

る」

「最後
さ い ご

まで全力
ぜんりょく

で走
はし

る」など、それぞれ目標
もくひょう

があると思
おも

います。体調
たいちょう

をしっかり整
ととの

えて、練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

しましょう。 

---走
はし

るまえ--- 

 前日
ぜんじつ

は、いつもよりも早
はや

めに寝
ね

る。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

 朝
あさ

起
お

きたときの体
からだ

の調子
ちょうし

を確認
かくにん

する。 

 走
はし

る前
まえ

には準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりとする。 

---走
はし

っているとき--- 

 自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

る。 

 途中
とちゅう

で気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったら走
はし

るのをやめ、 

すぐに近
ちか

くにいる先生
せんせい

や友
とも

だちに知
し

らせる。 

 ゴールしても、急
きゅう

に止
と

まらないでしばらく歩
ある

いて呼吸
こきゅう

を整
ととの

える。 

---走
はし

ったあと--- 

 タオルでしっかり汗
あせ

をふきましょう。 

 体
からだ

が冷
ひ

えないうちに着替
き が

えましょう。 

 手洗
て あ ら

いうがいをしましょう。 

12月
がつ

８日
か

は校内
こうない

マラソン大会
たいかい

です 


