
みなさん，冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しく

すごせましたか？まだまだ

正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

の人
ひと

もいるのでは

ないでしょうか？生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて，早
はや

めに正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

からぬけだしましょう！ 

今年
こ と し

もみなさんが健康
けんこう

にすごせるよう，ほけんだよりからみなさんの健康
けんこう

にかか

わる情報
じょうほう

を発信
はっしん

していきたいと思
おも

います。今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
ねが

いします。 

 

～持久走
じ き ゅ う そ う

大会
た い か い

で 力
ちから

を発揮
は っ き

したい みなさんへ～

〇規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で元気
げ ん き

な体
からだ

 

 持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

の前日
ぜんじつ

は，ゆっくりとお風呂
ふ ろ

につかって，その後
あと

は早
はや

めに

寝
ね

ましょう。当日
とうじつ

の朝
あさ

は，しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。おにぎりや

バナナは元気
げ ん き

が出
で

るのでおすすめです。 
 

〇足
あし

に合
あ

ったサイズで，はきなれた靴
くつ

 

 足
あし

に合
あ

わない靴
くつ

は，はかないこと。はきなれてない靴
くつ

は，

マメができたり足
あし

が痛
いた

くなったりすることがあります。 

また，靴
くつ

ひもはほどけないようにしっかりと結
むす

ぶこと。

でも，締
し

めすぎると足
あし

が痛
いた

くなるので気
き

をつけましょう。 
 

〇じゅうぶんな準備
じゅんび

運動
うんどう

とクールダウンの運動
うんどう

 

 持久走
じきゅうそう

は，心臓
しんぞう

や肺
はい

に負担
ふ た ん

の大
おお

きい運動
うんどう

です。そのため，他
ほか

のスポーツと比
くら

べて， 

事前
じ ぜ ん

の準備
じゅんび

運動
うんどう

がとても大切
たいせつ

だと言
い

われています。走
はし

り終
お

わった後
あと

も急
きゅう

に立
た

ち止
ど

ま

るのではなく，しばらく歩
ある

いて呼吸
こきゅう

を整
ととの

えるようにしましょう。 
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が っ き

元気
げ ん き こ

週間
しゅうかん

START
ス タ ー ト

1月
がつ

の元気
げ ん き

っ子
こ

週間
しゅうかん

は２２日
にち

（月
げつ

）～２６日
にち

（金
きん

）で行
おこな

います。期
き

間中
かんちゅう

の２５

日
にち

（木
もく

）には持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

が予定
よ て い

されています。持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

の日
ひ

を体調
たいちょう

バッチ

リで迎
むか

えられるよう，元気
げ ん き

っ子
こ

週間
しゅうかん

に一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

みましょう！ 

 

また，1週間
しゅうかん

パーフェクトだったみなさんには，今回
こんかい

も生活
せいかつ

委員会
いいんかい

からパーフェ

クト賞
しょう

をプレゼントします。パーフェクトを目指
め ざ

してがんばってください。 

目標
もくひょう

 アウトメディア 早寝
は や ね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 

1・2年生
ねんせい

 

夜
よる

9時
じ

まで 

夜
よる

9時
じ

まで 

朝
あさ

7時
じ

まで 

赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

の

食
た

べ物
もの

をバラン

スよく食
た

べる。 

3・4年生
ねんせい

 夜
よる

9時
じ

30分
ふん

まで 

5・6年生
ねんせい

 夜
よる

10時
じ

まで 


