
  

令和７年１１月４日 

羽生市立手子林小学校 

ほけんだより 1１月号 

裏面
うらめん

もあります 

持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

の準備
じゅんび

をしよう 

１１月２６日に持久走
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。これから、持久走
じきゅうそう

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。

当日
とうじつ

万全
ばんぜん

な状態
じょうたい

でいどめるように体調
たいちょう

を整
ととの

え、全力
ぜんりょく

を出
だ

し切
き

りましょう。 

学校
がっこう

の葉
は

っぱの色
いろ

も緑
みどり

から黄色
き い ろ

や茶色
ちゃいろ

になり、冬
ふゆ

の足音
あしおと

も感
かん

じられる季
き

節
せつ

になりました。寒
さむ

くな

ってくると、インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

やかぜにかかりやすくなります。引
ひ

き続
つづ

き手
て

あらい、うがい

をしっかりして病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

練習前
れんしゅうまえ

にチェックしよう 

 夜
よる

はぐっすりねむれましたか 

 朝
あさ

ごはんは食
た

べましたか 

 熱
ねつ

や具合
ぐ あ い

の悪
わる

いところはありま

せんか 

 あせふきタオル、水
すい

とうは用意
よ う い

しましたか 

 運動
うんどう

ぐつは足
あし

に合
あ

っていますか 

 準備
じゅんび

体操
たいそう

はしっかりしましたか 

走
はし

り終
お

わったら… 

・すぐ立
た

ち止
ど

まらず、歩
ある

いて呼
こ

吸
きゅう

を整
ととの

えましょう 

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう 

・タオルであせをふきましょう 

体
からだ

のケアをしっかりしましょう！ 

食事
しょくじ

・すいみん・おふろ 



 

姿
し

勢
せい

を正
ただ

して生
せい

活
かつ

しよう 

悪
わる

い姿
し

勢
せい

はこんな姿
し

勢
せい

 

いすにすわっている

ときに足
あし

がつかない 足
あし

を組
く

む ひじをつく せなかが曲
ま

がっている 


