
                                    

２０２４年１１月１日 

 

                                       広瀬小学校 

                                      ほけんしつ 

 

 

ひ ろ せ 

 
 

１１月
がつ

２１日
にち

は、広瀬
ひ ろ せ

マラソンです。２０分
ぷん

休
やす

みの練習
れんしゅう

が始
はじ

まりましたね。準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかり

して、先
せん

生
せい

の言
い

うことをよく聞
き

いて走
はし

りましょう。 

 また、走
はし

っていると、だんだん体
からだ

が熱
あつ

くなって汗
あせ

が出
で

てきます。汗
あせ

をかいたままにしていると、

体
からだ

が冷
ひ

えて、かぜをひいてしまいます。汗
あせ

ふきタオルを持
も

ってきて、マラソン練習
れんしゅう

や体育
たいいく

の後
あと

は

体
からだ

の汗
あせ

をふきましょう。 

 途
と

中
ちゅう

で熱
あつ

くなってきますので、上
うわ

着
ぎ

やマスクは走
はし

る前
まえ

から取
と

っておくとよいしょう。朝礼
ちょうれい

台
だい

の

上
うえ

に上着
う わ ぎ

を置
お

き忘
わす

れる人
ひと

がいますので、上
うわ

着
ぎ

やタオルに名
な

前
まえ

を書
か

いておきましょう。 

 

元
げん

気
き

よくマラソンをするために、朝
あさ

のチェック！ 

 

①前日
ぜんじつ

はぐっすり眠
ねむ

れましたか？ 

②朝
あさ

ごはんは食
た

べましたか？ 

③汗
あせ

ふきタオルは準備
じゅんび

しましたか？ 

④はきなれたくつを、はいていますか？ 

⑤いいうんち（バナナうんち）がでましたか？ 

※無
む

理
り

はせずに、いつもとちがう苦
くる

しさを感
かん

じたら、すぐに走
はし

るのをやめましょう。 

 

                 がつ よう  か                     は       ひ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※受診
じゅしん

のおすすめをもらって、まだ治療
ちりょう

をしていない人
ひと

は、はやく受診
じゅしん

しましょう。 

 

ほけんだより 11月号 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
か た 

 

毎月
まいつき

１５日
にち

にしている「すこやかチェック」では、どの学年
がくねん

もメディアの項目
こうもく

が一番
いちばん

守
まも

れ

ていないようです。ゲームや動
どう

画
が

を見
み

るのは楽
たの

しいけれど、やりすぎは自
じ

分
ぶん

の健
けん

康
こう

をこわ

してしまうことがあります。次
つぎ

のルールを守
まも

って、自
じ

分
ぶん

の健
けん

康
こう

は、自
じ

分
ぶん

で守
まも

っていきまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※S
エス

N
エヌ

S
エス

等
とう

で知
し

り合
あ

った人
ひと

とやり取
と

りをしたことがきっかけで、事件
じ け ん

やトラブルに巻
ま

き込
こ

 

 まれることがあります。絶
ぜっ

対
たい

に会
あ

ったり、個
こ

人
じん

情
じょう

報
ほう

を教
おし

えたりしてはいけません。 

 

 

 


