
健康診断の結果、病

院受診をした人は、必

ず治療報告書を担任

の先生、または保健

室に提出してくださ

い。まだ受診していな

い人は、早めに受診し

てください。 
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夏休みが明け、だんだんと学校生活リズムを取り戻してきましたか？長い休み明けは、体調を崩しやす

い時期です。体育大会の練習なども続いています。「3 食食べること」「睡眠をとること」を意識して、

体育大会に向けて頑張ってください。しっかりと水分補給も行ってくださいね‼いつもより多めに、水

分を持ってくるようにお願いします。 
体育大会が近づいてきました☆ケガには気をつけよう！！ 

～体育大会でよく起きるケガ『肉離れ』について～ 

『肉離れ』は、ダッシュなどで筋肉が収縮と同時に引っ張られる際に起こるケガです。リレーなどで、急にダッシュして痛める人が多いです。 

<肉離れが起きる仕組み>     <肉離れが起こりやすい部位>      <運動前⇒動的ストレッチ>      <運動後⇒静的ストレッチ>    <もし、肉離れのような症状になったら> 

大腿四頭筋・ハムストリングス・

下腿三頭筋（ふくらはぎ） 

予

防

方

法 

動きながら、はずみや反動をつけて

行う。筋肉の柔軟性が高まる。 

ラジオ体操が動的ストレッチ‼ 

静止した状態で反動などをつけず

に行う。運動後に行うことで、筋肉

痛予防効果などがある。 

災害時、もしものときに備えておこう。 
災害はいつ、どこで起こるかわかりません。 もし、家族がバラバラの

場所にいたら、一人 だったら…。とっさのときに、自分や大切な ひと

を守れるように準備をはじめましょう！ 


