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マラソン大会
たいかい

に向
む

けて一生懸命
いっしょうけんめい

練習
れんしゅう

している第一
だいいち

っ子
こ

！素敵
す て き

です。 

本番
ほんばん

で練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が発揮
は っ き

できるよう、体調
たいちょう

を整
ととの

えていきましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

      ～おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう～ 
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No.８（マラソン大会・感染症対策） 
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マラソン大会
たいかい

に向
む

けて…体調
たいちょう

はバッチリ！？ 

☑ 早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

 

    

ぐっすり眠
ねむ

ることで体
からだ

を休
やす

め 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べることでパワーが 

 湧
わ

いてきますよ！！ 

 

         ☑ ウォーミングアップと 

クールダウン 
            

ウォーミングアップを行
おこな

うと、 

          体
からだ

があたたまり、動
うご

きやすく！ 

          怪我
け が

をしにくくなります。さらに 

クールダウンでケアしましょう。 

    

☑ こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

  

走
はし

っているときには、たくさんの 

 水分
すいぶん

が失
うしな

われます。走
はし

る前
まえ

と後
あと

に 

 必
かなら

ず水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

  

 

 

 産休
さんきゅう

に入
はい

られた山
やま

崎
ざき

先生
せんせい

に代
か

わって、みなさんの健康
けんこう

をサポートする 

 

安川
やすかわ

 絵
え

里香
り か

です。体調
たいちょう

が悪
わる

いときや怪我
け が

したときは、もちろん！ 

いつでも気軽
き が る

に声
こえ

をかけてください。これから、よろしくお願
ねが

いします。 

 

  

 

マラソン大会
たいかい

で自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を 

出
だ

すための ３ 

うら面
めん

もご覧
らん

ください▶▶ 

マラソン大会前
たいかいまえ

 健康
けんこう

調査
ちょうさ

への 

ご協 力
きょうりょく

ありがとうございました 
  

当日
とうじつ

、体調
たいちょう

が優
すぐ

れない場合
ば あ い

は、 

電話
で ん わ

や連絡帳
れんらくちょう

などで 

学校
がっこう

までお知
し

らせください。 
 

 

再
ふたた

び転
ころ

ぶのが怖
こわ

くて 

練習
れんしゅう

に参加
さ ん か

できなかったけれど 

勇気
ゆ う き

を出
だ

して一歩
い っ ぽ

踏
ふ

み出
だ

した子
こ

◎

立派
り っ ぱ

です！また、その子
こ

に 

あたたかい声
こえ

をかけてくれた子
こ

◎

ナイスです！！ 

☀運動場
うんどうじょう

 ☂体育館
たいいくかん

で学年
がくねん

毎
ごと

に分散
ぶんさん

して練習
れんしゅう

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

体調
たいちょう

がわるくなったよ 

 

  

 ボーッとする 

吐
は

き気
け

がする 

ねむたい 

せきがでる 

だるい 

頭
あたま

が痛
いた

い 

くう き 

 

 

とお   みち 

対角
たいかく

線上
せんじょう

にある窓
まど

を 

2か所
しょ

・10㎝以上
いじょう

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

体調
たいちょう

がわるくなったよ 

 

  

 ボーッとする 

吐
は

き気
け

がする 

ねむたい 

せきがでる 

だるい 

頭
あたま

が痛
いた

い 

くう き 

 

 

とお   みち 

対角
たいかく

線上
せんじょう

にある窓
まど

を 

2か所
しょ

・10㎝以上
いじょう

 

 

引
ひ

き続
つづ

き、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を心
こころ

がけましょう！ 

手洗
て あ ら

い 

 

予備
よ び

をランドセルに 

入
い

れておきましょう！ 

予備
よ び

のハンカチ・ 

    ティッシュ 

 

 

 

マスク 

マスクを正
ただ

しく着
つ

ける 

＞ ＞ 予防
よ ぼ う

効果
こ う か

が高
たか

い順番
じゅんばん

▶▶ 

ゴムひもを持
も

って外
はず

す 

 

きょりをとる 

マスクの 

着
つ

け方
かた

 

マスクの 

外
はず

し方
かた

 

 児童
じ ど う

に発熱
はつねつ

や咳
せき

などの風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、自宅
じ た く

で休養
きゅうよう

するか病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう。 
 

→ 病院
びょういん

を受診
じゅしん

した際
さい

には、診断
しんだん

結果
け っ か

や PCR検査
け ん さ

の有無
う む

および結果
け っ か

などを学校
がっこう

にお知
し

らせください。 
 

 地域
ち い き

の感染
かんせん

レベルが２以上
いじょう

のときは、同居
どうきょ

家族
か ぞ く

に未診断
みしんだん

の発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

も、 

児童
じ ど う

は登校
とうこう

を控
ひか

えましょう。 
 

参考：文部科学省「学校における新型コロナウイルス感染症に関する衛生管理マニュアル」（202２.４.１ Ver.８） 

    

心
こころ

のきょりはとらず、差別
さ べ つ

ゼロ 

健康
けんこう

観察
かんさつ

 

 

対角
たいかく

線上
せんじょう

にある窓
まど

を 

2 ヵ所
しょ

・１０㎝以上
いじょう

開
あ

ける 

 

換気
か ん き

 

 
鼻
はな

と口
くち

を覆
おお

う 

 
  隙間

す き ま

がない 

ようにする 

 
 

ゴムひもを 

耳
みみ

にかける 

 

＊ 毎朝
まいあさ

、お家
うち

で体温
たいおん

を測
はか

って 

連絡帳
れんらくちょう

に書
か

きましょう。 

 

 
石
せっ

けんを使
つか

った手
て

洗
あら

いで 

ウイルスの数
かず

は  こんなに減
へ

ります！ 

   
不織
ふしょく

布
ふ

 布
ぬの

 ウレタン 


