
 

 

 

 

 

持久走大会へ向けて練習が始まります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

深川小学校 体育科通信 NO.６ 

令和５年１１月１３日 

 中休みに行間体育として、全校

でランニングをしています。体育

委員会がペースメーカーとなり、

自分にあったペースで走れるよ

うに工夫しています。 

この持久走カードに、走っ
た周回を記録したり、目標
を書いたりします。 

かけっこをする 
→走ることに慣れるため 
低学年はスロージョギング（話せ
る速度）で、中学年以上はどこか
目的地を決めて親子でランニン
グをしてみてはどうでしょう？ 

ボールを使う 
→地面を踏む力をつけるため 
ボールを蹴りながら走ったり、
ボールを追いかけたりすること
でスピードアップ！ 

縄跳びをする 
→基礎体力と脚力向上のため 
音楽をかけて音楽に合わせて縄
跳びをすると楽しめますよ。 

ストレッチをする 
→寝る前など、時間を決めて、体
を伸ばして筋肉を休ませましょ
う。（参考資料）自宅でできる「親子のスト

レッチ体操」で、カラダもココロもほぐれる 
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継続は力なり 

親子で取り組める内容もあります。一緒

にチャレンジしてみてください。 
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