
          文教大学付属小学校 保健室 令和 3年 1月 

★持久走
じきゅうそう

週間
しゅうかん

にむけて、がんばっています！ 

2月 3日（水）～10日（水）は持久走
じきゅうそう

週間
しゅうかん

です。3学期
が っ き

開始
か い し

以降
い こ う

、体育
たいいく

でも持久走
じきゅうそう

が始
はじ

まり、

3分間
ぷんかん

、5分間
ふんかん

、6分間
ぷんかん

…と少
すこ

しずつ走
はし

る時間
じ か ん

を長
なが

く走ることができるようになってきましたね。

持久走
じきゅうそう

週間
しゅうかん

では、毎日 15分間
ふんかん

を同
おな

じペースで走
はし

ることになりますので、最後まで頑張って走れ

るように力をつけていきましょう。 

持久走
じきゅうそう

週
しゅう

間中
かんちゅう

は、以下
い か

の日程
にってい

で活動
かつどう

をしていきます。時間
じ か ん

に遅
おく

れないよう、時計
と け い

を見
み

て自分
じ ぶ ん

た

ちで行動
こうどう

できるようにしてください。 

【持久走期
じきゅうそうき

間中
かんちゅう

の活動
かつどう

時間帯
じかんたい

】 

 2/3（水） 
2/4（木） 

研修 B時程 
2/5（金） 

2/6（土） 

B時程 
2/8（月） 2/9（火） 2/10（水） 

朝 5年 4･3年 3･4年 4･3年 1･2年 2･1年 5･6年 

中休み 3･4年 5年 1･2年 2･1年 5･6年 4･3年 1･2年 

昼休み 1･2年  5年  3･4年 6･5年 3･4年 

【A時程】                      【B時程】 

朝   9時 05分準備運動  9時 10分～25分     朝   9時 00分準備運動  9時 05分～20分 

中休み 10時 25分準備運動 10時 30分～45分   中休み 10時 5分準備運動   10時 10分～25分 

昼休み 12時 55分準備運動 13時～13時 15分   昼休み 12時 25分準備運動  12時 30分～45分 

★強
つよ

い体
からだ

を育
そだ

てよう！ 

走
はし

ることは決
けっ

して楽
らく

なことではありませんが、体
からだ

が走
はし

ることに慣
な

れてきた今
いま

、

前
まえ

よりも楽
らく

に走
はし

ることができるようになってきたと感
かん

じているのではないでし

ょうか？ 持久走
じきゅうそう

は全身
ぜんしん

運動
うんどう

なので、心臓
しんぞう

や肺
はい

の機能
き の う

を高
たか

めるには、とてもいい

運動
うんどう

です。心臓
しんぞう

や肺
はい

の機能
き の う

を高
たか

めることで、疲
つか

れにくくなったり、血液
けつえき

の循環
じゅんかん

が良
よ

くなり、体調
たいちょう

も整
ととの

いやすくなります。 

小学生
しょうがくせい

から中学生
ちゅうがくせい

までの成長期
せいちょうき

に、持久走
じきゅうそう

のような運動
うんどう

を行
おこな

い、心肺
しんぱい

機能
き の う

を

高
たか

めておくことは、これから先
さき

、健康
けんこう

に生
い

きていくためにはとても大切
たいせつ

なことです。持久走
じきゅうそう

やなわ

とびなどは、練習
れんしゅう

をした分だ

け、確実
かくじつ

に力
ちから

がつきます。一人
ひ と り

ひとりが 、 手
て

を抜
ぬ

かず、

一生懸命
いっしょうけんめい

に取組
と り く

めるようにし

ましょう。 



≪服装
ふくそう

・持ち物
も ち も の

≫ 

① 夏
なつ

の体操
たいそう

着
ぎ

（上下
じょうげ

）・白
しろ

のくつ下
した

・紅白
こうはく

帽子
ぼ う し

：寒
さむ

い時
とき

には、冬
ふゆ

の体操
たいそう

着
ぎ

を着
き

ます。 

※夏
なつ

の体操
たいそう

着
ぎ

から出
で

てしまう長袖
ながそで

の下着
し た ぎ

、セーター、タイツ、紺のハイソックスは不可。 

②タオル：汗
あせ

をかいたら、タオルでふき取
と

りましょう。 

 ③下着
し た ぎ

の替
か

え：持久走
じきゅうそう

週
しゅう

間中
かんちゅう

は、たくさん汗をかきます。活動後すぐに下着
し た ぎ

を

替
か

えられるよう、多
おお

め（2～3枚
まい

）に下着
し た ぎ

を準備
じゅんび

してください。汗
あせ

で汚
よご

れた下着
し た ぎ

は、毎日
まいにち

持
も

ち帰
かえ

って洗濯
せんたく

してもらってください。 

 ④水筒
すいとう

（水かお茶）：走
はし

る前
まえ

、走
はし

り終
お

わった時
とき

には、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

⑤健康
けんこう

観察
かんさつ

カード：おうちの人
ひと

のサインが必要
ひつよう

です。 

 

★大切
たいせつ

なこと★ 

①健康
けんこう

カードを配布
は い ふ

します。必
かなら

ず健康
けんこう

観察
かんさつ

を行
おこな

ったうえで、持久走
じきゅうそう

に参加
さ ん か

してください。おう

ちの方
ほう

から印
いん

をもらい、「参加
さ ん か

」「見学
けんがく

」に○をつけてもらう欄
らん

があります。 

②安全
あんぜん

に持久走
じきゅうそう

を行
おこな

うために、準備
じゅんび

体操
たいそう

はとても大切です。担任
たんにん

の先生
せんせい

の指示
し じ

に従
したが

って、しっ

かり行
おこな

ってください。準備
じゅんび

体操
たいそう

の時間
じ か ん

には遅
おく

れないよう、時計
と け い

を見
み

て行動
こうどう

するようにしまし

ょう。 

③持久走
じきゅうそう

は、常
つね

に同
おな

じスピードで走
はし

り続
つづ

けることができることが上手な走り方です。突然
とつぜん

、走
はし

る

スピードを落
おと

したり、急
きゅう

に止
と

まったりすると、他
ほか

の人
ひと

とぶつかる原因
げんいん

になり、大変
たいへん

危険
き け ん

です。 

④運動
うんどう

が終
お

わった後
あと

は、急
きゅう

に止
と

まらないようにします。苦
くる

しくても、しゃがみこんだり、倒
たお

れ

たりせず、呼吸
こきゅう

が整
ととの

うまでゆっくり歩
ある

くようにしましょう。 

 

★おうちの方へ 

 すでにお知らせの通り、持久走期間中は、健康観察カ

ードの右ページにある持久走週間用カードに記入して

ください。 

毎朝の健康観察を行い、持久走への参加の判断をし

てください。カードの保護者記入欄に印を押し、当日の健康状態により「参加」「見学」に○をつ

けてください。 

 持ち物・服装については、上記の通りとなります。たくさん汗をかきます

ので、汗拭きタオル、下着の替えなど、忘れずに持たせてください。汗をか

いたままにしてしまうと、風邪をひく原因となりますので、ご協力よろしく

お願いいたします。 


