
  

 

 

 

 

令和５年 1月号 

城ノ内中等教育学校 

・高等学校 

1～５年生は 3 学期の体育の授業で、持久走が始まります。寒さで身体が冷えているため、準

備運動をしっかり行いケガや不調を防ぎましょう。運動前や運動中に違和感や異常を感じた時

は、無理をせず体育の先生に申し出るようにしましょう。  

また持病等で持久走への配慮が必要な場合、医師の診断書を提出するようにしてください。  
新しい年が始まりました。今年の干支はうさぎ（卯）年。うさぎ

は穏やかで温厚な性質であることから「家内安全」や、跳ねる姿か

ら「飛躍」の意味が込められているそうです。新たな目標を胸に、

みなさんにとって「飛躍」の１年になるといいですね。 

６年生のみなさんは，まさに将来の重要な一歩を決める勝負の

時！これまでの努力を本番で最大限に発揮するために、これからの

時期は休養・睡眠をしっかりとって、心身のコンディションを整え

ることに重点を置きましょう。みなさんにとって、笑顔いっぱいの

春が訪れるよう応援しています！ 

 

 

前日から睡眠と食事 

はきちんととろう 

 
 

準備運動を 

しっかりと！ 

 

水分補給と汗の 

始末を忘れずに 

 

無理は禁物 

１～２月は例年、寒さのピークに入る

時季です。雪はもちろん、雨が降った後

にも路面の凍結が起きることがあり、登

校中の転倒や、自転車のスリップによる

ケガ人が多くなります。登校時には、路

面の凍結や積雪の状況に応じて、時間に

余裕をもって安全に登校するよう心掛

けましょう。 

○朝の時間帯は凍結する箇所が多く特

に危険 

○石畳、タイル、マンホール、橋の上は

特に滑りやすく要注意 

○日当たりが悪い場所は、雪や氷が溶

けにくいため警戒を 

○歩幅は小さく、重心は前に靴の裏全

体をつけて急がずゆっくりと 

 歩こう 

路面の凍結に注意   


