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色づく木々が美しい季節になりました。時には冷たい雨が
降ったりして、体温の調節も難しいですね。まずは、下着を着
て服の下に空気の層を作りましょう。また、三つの首「首、手
首、足首」を意識して包むことで、さらに保温力が高まります。
体育の授業では、持久走が始まりました。体が冷えて固まっ
たまま走り出すと、筋肉や関節に負担がかかって、ケガや痛み
の原因になります。走る前は、ウオーミングアップを念入りに
行ってください。この時期に体力をしっかりつけて、寒い冬を
元気に乗り切りましょう！

マラソン大会に向けて
練習が始まりました！



●学校では、教室は常に窓を少し開けて
空気の流れを作っておきましょう。

●休み時間になったら、大きく窓を開けて
しっかり換気しましょう！

●家でも、１時間に１回は窓をあけて
空気の入れ替えをしましょう。


