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①心臓
しんぞう

や肺
はい

の機能
き の う

の向上
こうじょう

 

 心臓
しんぞう

が体
からだ

に送
おく

り出
だ

す 1回
かい

の血
ち

の 量
りょう

が増加
ぞ う か

したり、肺
はい

が取
と

り込
こ

む酸
さん

素
そ

の 量
りょう

が増
ふ

えたりし 

ます。遠足
えんそく

などで長
なが

い距
きょ

離
り

を歩
ある

いたり、たくさん活動
かつどう

したりしても体
からだ

が疲
つか

れにくくなり 

ます。スポーツの大会
たいかい

などで、よい成
せい

績
せき

をおさめたりすることができるようになるかも 

しれませんね。また、できないと思
おも

っていたスポーツもできるようになるかもしれません。 
 

 

②冷
ひ

え 性
しょう

の予防
よ ぼ う

 

 持久走
じきゅうそう

は、全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

をまんべんなく使
つか

います。そのため、たくさんの酸素
さ ん そ

を全身
ぜんしん

に運
はこ

ぶ 

毛
もう

細
さい

血
けっ

管
かん

が発達
はったつ

します。この血管
けっかん

が発達
はったつ

することで、 体
からだ

のすみずみまで血液
けつえき

がめぐるの

で、冷
ひ

え 性
しょう

の予防
よ ぼ う

につながります。体
からだ

が冷
ひ

えると風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすくなるので、冷
ひ

え性
しょう

の

予防
よ ぼ う

は風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にもなります。 

 
 

 

③ストレス緩和
か ん わ

 

 走
はし

ることで、「セロトニン」や「エンドルフィン」というホルモンが分泌
ぶんぴつ

されます。この 

ホルモンは、嬉
うれし

しい時
とき

などに多
おお

くでるホルモンで、体
からだ

を
を

ストレスから守
まも

ってくれると言
い

 

われています。 

おうちに人と一緒に読んでね 

 

 

 

 

 
１１月

がつ

１日
にち

にマラソン記録
き ろ く

があります。本番
ほんばん

にむけて、17日
にち

からは始
はじ

まる「走
はし

ろう運動
うんどう

」で自分
じ ぶ ん

のめあてにむかって走
はし

る予定
よ て い

です。走
はし

ることで体力
たいりょく

がつき、風邪
か ぜ

に負
ま

けない体
からだ

をつくることにもつ

ながります。その他
ほか

にも、たくさんのよいことがあるので紹 介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  
 

持久走は大人にも効果あり！？ 
 持久走は動脈硬化、糖尿病、高血圧などの生活習慣病予防・改善にも効果があります。また、血流が

よくなることによる肩こりの改善、新陳代謝が良くなることによる美肌効果もあるとも言われています。

ぜひ、お子さまと一緒にランニングをしてみてはいかがでしょうか？ 

 
 

 
 

  

●トピック 
・スポーツのの秋を楽しもう 

・目の健康のために（文部科学省） 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=31832&referpage=index


 


