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朝夕は冷え込み、秋から冬へ季節が移っていくのを感じますね。 

 一日の寒暖差が大きいと、体を維持するためのエネルギーが余分に必要になり、疲れがたまり

やすくなるそうです。ご飯をしっかり食べる、お風呂にゆっくり入る、十分な睡眠を取るなどし

て、疲れをため込まないようにしましょう。 

 

 

11 月 1 日は「いい姿勢
し せ い

の日」です。 

みなさんは、普段から 「いい姿勢」を意識して学習に取り

組んでいますか？姿勢が悪いと、身体に色々な不調が現れて

きます。保健室前に姿勢についての掲示物、体験コーナーが

あります。これを機に自分の姿勢を見直してみてはいかかで

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～持久走大会の心構え～ 

11 月 19 日は、持久走大会です。ケガや体調不良にならないためにも、早寝 早早 き早朝ごは

んをして、前日の疲れを残さないようにしましょう。けが予防のため、走る前は準備運動をする

ようにしましょう。当日は、万全な体調で臨めるように体調管理をしましょう！ 

こんな姿勢
し せ い

になってい

ませんか？ 


