
                        令和５年１０月１１日 

 

                        高岡市立太田小学校 

朝夕が涼しくなり、さわやかな秋を感じるようになってきました。 

１１月１日（水）に浜っ子マラソン大会が開催されます。大会に向けて１０月１６日（月）から、

グラウンドを走る５分間走「もりもりタイム」が始まります。安全に練習ができるよう、「早めに寝

る」「朝ごはんをしっかり食べてくる」など、生活面での応援をよろしくお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

準備運動は、体を温め筋肉の動きを

よくするため。さらに、筋肉の疲労を

取るためには、運動が終わった後にも

しっかり体操することが大切です。 

裏面もあります  

 

体調が悪い場合は、かならず

担任に連絡をお願いします。 

けがを防ぐためにも、靴は（１ヶ月ほど使用した）はきなれた運動靴

を使いましょう。また、「靴ひも」がほどけない、マジックテープがある

ものがおすすめです。 

脳のエネルギー不足は、判断力の

低下につながり、けがのもとになり

ます。（脳のエネルギーは、ごはん等

のブドウ糖のみです。） 

１週間に１日は体を休めて心もリフ

レッシュすることがけが防止に。 
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＊目がつかれたら… 
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首の筋肉が、かたくなる原因は… 

長い時間、同じ姿勢をして過ごしている 

本やスマホをのぞきこむ姿勢で過ごしている 


