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あけましておめでとうございます。みなさん気持
き も

ちよく新年
しんねん

を迎
むか

えられたでしょうか。まだまだ冬休
ふゆやす

みモードから抜
ぬ

けられない…、そんな人
ひと

にお

すすめなのは、「歩
ある

く」こと。歩
ある

くと全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が刺激
し げ き

され、自然
し ぜ ん

と深
ふか

く呼
こ

吸
きゅう

するので、脳
のう

も目覚
め ざ

めて動
うご

き始
はじ

めます。少
すこ

し速めに歩
ある

くのがコツです

よ。マラソン大
たい

会
かい

に向
む

けて心
こころ

も体
からだ

も整
ととの

えて、準
じゅん

備
び

していきましょう！ 

１月
がつ

の保
ほ

健
けん

指
し

導
どう

は「マラソン大
たい

会
かい

期
き

間
かん

中
ちゅう

のけがや体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

を防
ふせ

ごう！」ということで、修
しゅう

斗
と

先
せん

生
せい

から３つのポイントについてお話
はなし

がありまし

た。①走
はし

るための健
けん

康
こ う

管
かん

理
り

 ②走
はし

っている時
とき

のペース配
はい

分
ぶん

 ③走
はし

った後
あと

の体
からだ

のケアの３つが大
たい

切
せつ

だよということでした。８日
か

からいつもの健
けん

康
こ う

観
かん

察
さつ

が、マラソン大
たい

会
かい

バージョンになります。前日
ぜんじつ

からの体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をしっかりして、全
ぜん

員
いん

毎
まい

日
にち

提
てい

出
しゅつ

してください。特
と く

にストレッチを頑張
が ん ば

りましょう！ 



 

 


