
 

 

 

マラソン練習が始まりました！ 

  10 月 21日（月）に行われるマラソン大会に向けて、体育の授業で練習が始まりました。 

  マラソンは心臓や肺など色々な臓器に大きな負担がかかるため、日頃の体調管理が大切です！！ 

  下記のポイントを参考にして身体のコンディションを整え、本番に向けて備えましょう☆彡 

 

 

 

 

 

   睡眠が十分にとれていないと、自律神経のバランスが乱れて様々な症状を引き起こします。 

   また、運動によって破壊された筋肉は、十分な睡眠をとることによって回復・増強します。 

   練習の疲労を次の日以降に持ち越さない・筋力アップのためにも、まずは睡眠の見直しを！ 

 

 

 

   基本は 3食しっかり食べること！栄養バランスが偏らないように普段から意識できると◎ 

   特に、炭水化物（エネルギー源）、たんぱく質（筋肉・骨・血液などをつくる）、 

ビタミン（免疫力アップ）、ミネラル（からだの調子を整える）を摂りましょう。 

 

 

 

   準備体操で体温・筋温を温めることで、けがを未然に防ぐことができます☺ 

    

 

 

   汗をかくと水分・塩分が失われます。日中はまだまだ暑い日が続いていますので、熱中症に注意！ 

   体育の授業がある日は、麦茶またはスポーツドリンクを準備しましょう。 

 

 

 

体調が悪い人は、運動を始める前に体育の先生に必ず申し出てください。 

走っている途中で異変を感じた場合は、無理をせず、すぐに中止してください。 

 

 

 

   痛む場所がある状態で負荷をかけると、症状が悪化する可能性があります。事前に相談すること！ 

 

令和元年９月９日 

石川県立飯田高等学校 

        保健室 

睡眠を十分にとる 

栄養バランスに気を付ける 

ウォーミングアップを丁寧に行う 

こまめな水分補給 

体調が悪いときは無理をしない 

持病がある人（病気・ケガ）はマラソン大会前に医師に相談 

集中力低下、頭痛、便秘や下痢、 

免疫力低下、疲れがとれない等 

朝の健康観察で担任の先生に言うことも忘れずに！ 



 

歯科・眼科の治療報告をしてください！ 

すでに治療を終えている人は、保健室へ用紙を提出してください。 

病院で用紙を記入してもらうのを忘れた人は、保健室へ報告しにきてください。 

 

治療報告がされていない人には、休み時間を利用して個別保健指導を実施します！ 

代休や部活動の休養日などを利用して、早急に受診しましょう！！！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

市販の鎮痛剤が効かない場合 

→婦人科受診をお勧めします 

体調のこと・その他でも 

気になることがあれば 

話しに来てください☺ 


