
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【早
はや

ね・早
はや

起
お

きをする】 

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、体力
たいりょく

・やる気
き

を下
さ

げる原
げん

因
いん

にもなってしまいます。早
はや

ね早
はや

起
お

きを

して、毎日
まいにち

の練習
れんしゅう

の疲
つか

れを残
のこ

さずに、元気
げ ん き

に当日
と う じつ

を迎
むか

えられるようにしましょ

う。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

では、良
よ

い結
けっ

果
か

を出
だ

すことはできません。規
き

則
そ く

正
ただ

しい

生
せい

活
かつ

をおくることこそ、自
じ

己
こ

ベスト更
こ う

新
しん

の秘訣
ひ け つ

です。 

令和 5年 1２月 1日 

丹波篠山市立城東小学校 
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今年
こ と し

も残
のこ

り 1カ月
かげつ

となりました。みなさんにとってどんな 1年
ねん

でしたか。この 1年
ねん

で、できるようにな

ったことや、成長
せいちょう

できたこともたくさんあったのではないでしょうか。寒
さむ

くなるにつれて、インフルエンザ

や風邪
か ぜ

など、体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

も増
ふ

えてきています。2学期
が っ き

のよい締
し

めくくりができるよう、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 マラソン大会
たいかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています。マラソンは、寒
さむ

い季
き

節
せつ

の体
たい

力
りょく

づくりとして適
てき

したスポーツですが、体調
たいちょう

が悪
わる

い時
と き

に行
おこな

うと、思
おも

わぬ事故
じ こ

をおこすことがあります。具合
ぐ あ い

の悪
わる

い人
ひと

は、必
かなら

ず担
たん

任
にん

の先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。ま

た、周
まわ

りで具合
ぐ あ い

の悪
わる

そうな人
ひと

を見
み

かけた時
と き

は、すぐに近
ちか

くの先生
せんせい

に伝
つた

えてください。 

～ 元気
げ ん き

に、走
はし

るためのポイント ～ 

【朝食
ちょうしょく

をとる】 

 空腹
く う ふ く

のまま走
はし

るとエネルギー不足
ぶ そ く

になり、次
つぎ

のような症状
しょうじょう

が現
あらわ

れる

ことがあります。朝食
ちょうしょく

は必
かなら

ず食
た

べましょう。 

  ・気
き

持
も

ちが悪
わる

い         ・めまい、ふらふらする 

 ・体
からだ

が思
おも

うようにうごかない 

 

【こんなときは、無理
む り

をしない】 

 ・熱
ねつ

があるとき                   ・頭
ず

痛
つう

や腹
ふく

痛
つう

、気
き

持
も

ちがわるいとき 

 ・ぜんそくの発作
ほ っ さ

がでているとき     ・その他
た

からだに異常
い じ ょ う

があるとき 

【準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかり行
おこな

う】 

  自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を 100％出
だ

すためには、まず体
からだ

を温
あたた

めて、筋肉
きんにく

と関節
かんせつ

を動
う ご

き

やすくなることが秘訣
ひ け つ

です。体
からだ

を温
あたた

めることで、ねんざや肉
に く

ばなれなど、

怪我
け が

をふせぐことができます。走
はし

ったあとのストレッチも忘
わす

れずに！ 

 

マラソンの練習
れんしゅう

の後
あと

は、しっかりと手
て

洗
あら

いうがいをしてから、教室
きょうしつ

にもどりましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


