
 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

25日
にち

に持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

があります。それに向けて、持久走
じきゅうそう

の

練 習
れんしゅう

もみんながんばっていますね！『走
はし

るのがすき』という人
ひと

も『走
はし

るのは苦手
にがて

』という人
ひと

も、すすんで練 習
れんしゅう

しましょう。心臓
しんぞう

や肺
はい

が強
つよ

く

なって、運動
うんどう

もうまくなるし、病気
びょうき

になりにくくなりますよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どうして整理
せ い り

運動
うんどう

をするの？ 

整理
せいり

運動
うんどう

をしないとつぎの日
ひ

も体
からだ

がだるか

ったり、筋肉痛
きんにくつう

になったりします。きちんと

整理
せいり

運動
うんどう

をすると、 

疲
つか

れた筋肉
きんにく

をほぐして、 

体
からだ

の疲
つか

れをとりやす 

くします。疲
つか

れていて 

もしっかりやりましょう。 

どうして準備
じゅんび

運動
うんどう

をするの？ 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をせずにいきなり 体
からだ

を動
うご

かすと、

体
からだ

がびっくりして『横腹
よこばら

』がいたくなったり、

いつもの 力
ちから

が出
だ

せなかったりします。準備
じゅんび

運動
うんどう

をすることで 体
からだ

が 

あたたまって、筋肉
きんにく

が 

やわらかくなるので、 

ケガをしにくくします。 
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運動
うんどう

していて、いつもと苦
くる

しさが

ちがう時
とき

には運動
うんどう

をやめて、近
ちか

く

にいる先生
せんせい

に話
はな

しましょう! 



 

 

 

 

 

『楽
らく

』なんだからいいんじゃない？…と思
おも

うかもしれませんが、上
うえ

のような姿勢
しせい

をしていると・・・ 

 

 

 

 

○血
ち

の流
なが

れが悪
わる

く

なる 

○脳
のう

へ行
い

く血
ち

の中
なか

の酸素
さんそ

の 量
りょう

が

減
へ

るため、脳
のう

の 働
はたら

きが悪
わる

くなる 

○ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなる。 

〇 頭
あたま

が痛
いた

くなる 

○胃
い

や 腸
ちょう

が圧迫
あっぱく

され、胃
い

の 働
はたら

き

が悪
わる

くなる腸 

○お腹が痛くなる 

〇気持ちが悪くなる 

他にも…目と机の距離が近くなるので、視力が悪くなる。  背中
せなか

を丸
まる

めたま

ま息
いき

を吸
す

っても、

あまり吸
す

い込
こ

むこ

とができないんだ

よね～。 

ゲームをやるとき、あぐらをかいたり、ねそべっ

てやったりしていませんか？特
とく

に、携帯
けいたい

ゲーム（DS

や PSP など）は姿勢
しせい

が悪
わる

くなっていることが多
おお

い

ので気
き

をつけてくださいね。 

 


