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★1 週間がんばりました！ 

持久走
じきゅうそう

週間
しゅうかん

が終
お

わりました。みなさん、本当
ほんとう

にがんばりましたね。 

3学期
が っ き

開始
か い し

直後
ちょくご

、持久走
じきゅうそう

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まってからは、みんなとても苦
くる

しそうな表 情
ひょうじょう

をして走
はし

って

いました。冬休
ふゆやす

み明
あ

けということもあり、思
おも

うように体
からだ

が動
うご

かなかった人
ひと

も多
おお

かったのではない

でしょうか。最初
さいしょ

は 5分
ふん

間
かん

から始
はじ

まり、8 分、10 分、12 分…と少
すこ

しずつ時間
じ か ん

が長
なが

くなる中
なか

で、

みなさんの体
からだ

はどんどん変化
へ ん か

していきました。 

持久走
じきゅうそう

のような運動
うんどう

を「有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

」といいます。有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

とは、リズミカルに長時間
ちょうじかん

続
つづ

けら

れる運動
うんどう

のことです。例
たと

えば、ウオーキングやジョギング、サイクリングなどの運動
うんどう

で、「ハアハ

ア」という呼吸
こきゅう

程度
て い ど

で続
つづ

けられる運動
うんどう

です。有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

は筋肉
きんにく

や心肺
しんぱい

機能
き の う

を高
たか

めるのはもちろんで

すが、記憶力
きおくりょく

を高
たか

めるなど、脳
のう

にも好影響
こうえいきょう

を与
あた

えるといわれています。また、ストレス発散
はっさん

にも

なるといわれています。 

体
からだ

は疲
つか

れてはいるけれど、気分
き ぶ ん

はすっきりした！という人も多
おお

かったのではないでしょうか。 

持久走
じきゅうそう

週間
しゅうかん

はこれで終
お

わりますが、自分
じ ぶ ん

でも走
はし

ることを続
つづ

けてみてはいかがでしょうか？ 

 

★それぞれのペースで… 

先日
せんじつ

、保健室
ほけんしつ

で話をしていたらAさんが「なんで、持久走
じきゅうそう

なんてやるの？ 苦
くる

しいだけじゃん！」

と愚痴
ぐ ち

をこぼしていました。口
くち

ではそう言
い

っていた A さんでしたが、持久走
じきゅうそう

の時間
じ か ん

はとても真剣
しんけん

に取
と

り組
く

んでくれていました。 

一人
ひ と り

ひとり、ペースは違
ちが

いますが、みんな自分
じ ぶ ん

なりに頑張
が ん ば

って走
はし

っていました。 

・とても苦
くる

しい顔
かお

をして走
はし

っている Bくん。歩
ある

くことはなく最後
さ い ご

まで走
はし

りきることができました。 

・一緒
いっしょ

に走
はし

っている先生
せんせい

たちに負
ま

けまいと、一生懸命
いっしょうけんめい

ついていこうとする Cさん。 

・前日
ぜんじつ

カード忘
わす

れで見学
けんがく

してしまったからと、人一倍
ひといちばい

頑張
が ん ば

って走った Dくん。 

きっと、頑張
が ん ば

ったぶんだけ、自分
じ ぶ ん

の力として積
つ

みかさなっているはずです。みなさん、とてもか

っこよかったです。おつかれさまでした！ 

 

 

頑張る姿を紹介します（3～6年生編） 



 

 

 

 

持久走
じきゅうそう

週間
しゅうかん

終了後
しゅうりょうご

、父母
ふ ぼ

の会
かい

より参加
さ ん か

賞
しょう

をいただきました。大切
たいせつ

に使
つか

わせていた

だきましょう。ありがとうございました！ 

6年生久しぶりの持久走！ 

さすが高学年の走りです！ 


