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第
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おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

もう♪ 

がんばれ持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんなことに気
き

をつけましょう 

★前日
ぜんじつ

まで 

 ・体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えておこう。（早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・朝
あさ

うんち） 

 ・かぜをひいている人
ひと

は、病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

し、早
はや

く治
なお

そう。 

 ・手
て

足
あし

の爪
つめ

を短
みじか

く切
き

っておこう。 

 ・体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

や青小
あおしょう

っ子
こ

マラソンで自
じ

分
ぶん

のペースを確認
かくにん

しておこう。 

★当日
とうじつ

 

 ・余
よ

裕
ゆう

を持
も

って起
お

き、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べ、排便
はいべん

をしてこよう。 

 ・体温
たいおん

測定
そくてい

と健康
けんこう

観察
かんさつ

をしよう。（よく眠
ねむ

れたか？頭
ず

痛
つう

や腹
ふく

痛
つう

、のどの痛
いた

みなどないか？） 

 ・走
はし

る前
まえ

にしっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

をしよう。 

★走
はし

っているとき 

 ・途中
とちゅう

で気
き

分
ぶん

が悪
わる

くなったら走
はし

るのをやめ、近
ちか

くにいる先生
せんせい

やお家
うち

の人
ひと

にすぐ言
い

おう。 

 ・最
さい

後
ご

まで自
じ

分
ぶん

のペースで走
はし

ろう。 

 

 

 

 

 

★走
はし

った後
あと

 

 ・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

こう。 

 ・しっかり整
せい

理
り

運動
うんどう

をしよう。 

 ・タオルで汗
あせ

をふき、体
からだ

が冷
ひ

えないうちに着替
き が

えよう。 

 ・お家
うち

に帰
かえ

ったら、疲
つか

れをとるために、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

って、早
はや

く寝
ね

よう。 

 持久走
じきゅうそう

は、心臓
しんぞう

や肺
はい

の機
き

能
のう

を高
たか

め、持久力
じきゅうりょく

をつけるのに大変
たいへん

 

よい全身
ぜんしん

運動
うんどう

です。また、苦
くる

しさに負
ま

けずに走
はし

り切
き

ることで、 

体力
たいりょく

だけでなく、精神力
せいしんりょく

を養
やしな

えます。正
ただ

しい走
はし

り方
かた

をして、 

体力
たいりょく

・気力
きりょく

の増進
ぞうしん

を図
はか

りましょう。 

※呼吸
こきゅう

がとても苦
くる

しくなる。 

※胸
むね

が苦
くる

しくなったり、痛
いた

くなったりする。 

※頭
ず

痛
つう

や腹
ふく

痛
つう

、吐
は

き気
け

がする。 

※目
め

の前
まえ

がクラクラする。 

※筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

に強
つよ

い痛
いた

みを感
かん

じる。 
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