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３日
か
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12月
がつ

に入
はい

りました。平成
へいせい

30年
ねん

も残
のこ

すところわずか

1ヵ月
か げ つ

です。平成
へいせい

最後
さ い ご

のクリスマス，平成
へいせい

最後
さ い ご

の年越
と し こ

し･･･みなさんは平成
へいせい

最後
さ い ご

の冬
ふゆ

，どうすごしますか？

わくわくするイベントが目白押
め じ ろ お

しの12月
がつ

ですが，そ

の前
まえ

にしっかりと２学期
が っ き

のまとめをして，平成
へいせい

30年
ねん

をしめくくりましょう！ 

すいみん不足
ぶ そ く

は，体力
たいりょく

とやる気
き

を

下
さ

げる原因
げんいん

になってしまいます。前
まえ

の日
ひ

のつかれを残
のこ

さないように，早
はや

くねましょう。すっきり目覚
め ざ

めで

元気
げ ん き

いっぱいがんばりましょう！ 

しっかりねる！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと，力
ちから

を発揮
は っ き

できません。エネルギー不足
ぶ そ く

で走
はし

る

と，気
き

持
も

ちがわるくなったり，ふらふ

らしたりしてしまいます。 

朝
あさ

ごはんでエネルギーチャージ！ 

朝
あさ

ごはんをたべる！ 

12月
がつ

5日
か

（水
すい

）は持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

です。体育
たいいく

の

授業
じゅぎょう

や休
きゅう

けい時間
じ か ん

をつかって，練習
れんしゅう

をが

んばっていますね。持久走
じきゅうそう

は自分
じ ぶ ん

とのたたか

いです。自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

にむかってがんばりま

しょう！持久走
じきゅうそう

カードのうらにも元気
げ ん き

に走
はし

るためのポイントをのせているので，もう

一度
い ち ど

読
よ

んでおいてくださいね！ 

自分
じ ぶ ん

の記録
き ろ く

に挑戦
ちょうせん

！練習
れんしゅう

のと

きよりも少
すこ

しでもタイムをちぢめ

られるように力
ちから

をだしきりましょ

う！ただし，体調
たいちょう

がわるいときは

すぐに先生
せんせい

に伝
つた

えてくださいね！ 

自分
じ ぶ ん

のペースで！ 
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