
☆　前日
ぜんじつ

は、ぐっすり眠
ねむ

ろう！！

　　早
はや

寝
ね

早起
はやお

きをして、疲
つか

れを残
のこ

さず元気
げんき

に参加
さんか

しましょう。睡眠
すいみん

不足
ぶそく

は、けがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

にもつながります。

☆　朝
あさ

、家
いえ

を出
で

る前
まえ

に、朝
あさ

ごはんでエネルギーをチャージ！！

☆　走
はし

る前
まえ

は、準備体操
じゅんびたいそう

をしっかりと！！

　　まずは体
からだ

を温
あたた

め、筋肉
きんにく

と関節
かんせつ

を動
うご

きやすくすることが大切
たいせつ

です。

準備体操
じゅんびたいそう

は体
からだ

の緊張
きんちょう

をほぐし、けがを防
ふせ

ぎます。

☆　ゴールしたら…

　　急
きゅう

に止
と

まらず、しばらく歩
ある

いて息
いき

を整
ととの

えましょう。急
きゅう

に止
と

まると心臓
しんぞう

に負担
ふたん

をかけてしまします。

※ 靴
くつ

は履
は

きなれたものを履
は

きましょう。走
はし

る時
とき

は、マスクを外
はず

しましょう。

もし、走
はし

っている途中
とちゅう

や走
はし

った後
あと

に気分
きぶん

が悪
わる

くなった場合
ばあい

は、無理
むり

をせず、すぐに近
ちか

くの先
せん

生
せい

に伝
つた

えてください。
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　　あけましておめでとうございます。新
あたら

しい1年
ねん

がスタートしました。

２０２３年
ねん

は、どんな1年
ねん

にしたいですか？　何
なに

か目標
もくひょう

を立
た

てて、一歩
いっぽ

一歩
いっぽ

進
すす

んでいけるといいですね。今年
ことし

も元気
げんき

に一年
いちねん

を過
す

ごしましょう。

登校前
とうこうまえ

は健康観察
けんこうかんさつ

・検温
けんおん

をし、スマホ等
とう

での体温
たいおん

の入力
にゅうりょく

・送信
そうしん

を忘
わす

れずに行
おこな

ってください。

1月
がつ

16日
にち

から長距離走
ちょうきょりそう

が始
はじ

まります

　　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、気持
きも

ちが悪
わる

くなったり、ふらふらしたり、

体調
たいちょう

をくずしやすくなります。朝
あさ

ごはんは、必
かなら

ず食
た

べてきましょう。

３学期
がっき

も引
ひ

き続
つづ

き、朝
あさ

の健康観察
けんこうかんさつ

をお願
ねが

いします

今年も

よろしく

お願いします




