
 

 

 

 

 

  

 

 

 

持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

間近
ま ぢ か

！ 

 

 

 

 寒
さむ

くなりましたが、校庭
こうてい

で遊
あそ

ぶ姿
すがた

を見
み

てパワーをもらっています！ 

大
おお

きな行事
ぎょうじ

も、残
のこ

るは持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

、そしてみんな大好
だ い す

き冬休
ふゆやす

みがやってきます。ワクワクし

て緊張
きんちょう

がゆるみがちになるとケガが増
ふ

えてきます。まわりをしっかりと見
み

て、ケガの予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

忘
わす

れずに！ウォームアップとクールダウン 

令和５年 １１月３０日 

三島硫黄島学園 保健室 

 持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています。日々
ひ び

の練習
れんしゅう

で、自分
じ ぶ ん

のペースを見
み

つけ、無理
む り

のない走
はし

りをしてほしいです。また、走
はし

る前
まえ

は必
かなら

ずウォームアップ、終
お

わった後
あと

は体
からだ

をクールダウン

させてケガの防止
ぼ う し

に努
つと

めましょう。 

かたくなっている筋肉
きんにく

を温
あたた

めて、動
うご

きやすくしま

す。体
からだ

がほぐれるとパフォーマンスが上
あ

がるだけで

はなく、ケガの予防
よ ぼ う

にもつながります。 

運動
うんどう

で緊張
きんちょう

した筋肉
きんにく

をほぐし、リラックスモード

にしてあげましょう。運動後
うんどうご

の体
からだ

の負担
ふ た ん

がへり、疲
つか

れもとれやすくなります。 

持久走
じきゅうそう

に向
む

けて朝
あさ

ラン頑張
が ん ば

っています！ 


