
 

  

 

 

 

 

 

令和４年（2022 年度）1月   豊中市立刀根山小学校   保健室 

 

 マラソンの練習
れんしゅう

がはじまりましたね。みなさん元気
げ ん き

よく走
はし

って

います。運動
うんどう

は健康
けんこう

な生活
せいかつ

に欠
か

かせません。寒
さむ

い日が続
つづ

きますが、

少
すこ

しずつ体
からだ

をならしながらむりせずに走
はし

りましょう。運動
うんどう

をする

ことで、風邪
か ぜ

をやっつけてくれる免疫
めんえき

細胞
さいぼう

たちが活発
かっぱつ

になって

風邪
か ぜ

をひきににくくしてくれますよ。（準備
じゅんび

運動
うんどう

も念入
ね ん い

りに） 

 

 

 

 

 

 

                 さむくてついせなかを丸
まる

めたり、タブレットを 

                 見
み

るときせなかが丸
まる

くなったりしていませんか？ 

                 せなかをピンとまっすぐにして、深呼吸
しんこきゅう

すると・・ 

                 あら、ふしぎ。体
からだ

のすみずみまで酸素
さ ん そ

がいきわた 

                 り、おなかやせなかのの筋肉
きんにく

トレーニング。 

                おまけに、しせいのいい人
ひと

はかっこよくみえるね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しせいをただしくしよう！ 

ふゆはかんそうでおはだ

はかさかさ。体
からだ

の中
なか

から

うるおいをわすれずに。 


