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厳
きび

しかった暑
あつ

さもようやくおさまってきました。特
とく

に朝
あさ

・夕
ゆう

はだいぶ涼
すず

しくなり

ましたね。この時季
じ き

は、夏
なつ

の暑
あつ

さで思
おも

った以上
いじょう

に体力
たいりょく

が落
お

ちていることや、急
きゅう

に涼
すず

しくなったり暑
あつ

くなったりすることが原因
げんいん

で、体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が多
おお

いです。また、体
たい

育
いく

大会
たいかい

に向
む

けての取
と

り組
く

みも本格的
ほんかくてき

になり、これまで以上
いじょう

に疲
つか

れも蓄
ちく

積
せき

しています。 

さらに、今年
こ と し

はインフルエンザが例年
れ い ね ん

より早
は や

く流行
りゅうこう

しています。夜
よ

更
ふ

かしや朝食
ちょうしょく

抜
ぬ

きは体調
たいちょう

不良
ふりょう

につながります。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、しっかり睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をとる

とともに、手
て

洗
あ ら

いなどの感染症
か ん せ ん し ょ う

対策
た い さ く

も心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

水筒
すいとう

、汗拭
あ せ ふ

きタオルの準備
じゅんび

を忘
わす

れないようにしてください。帽子
ぼ う し

の着用
ちゃくよう

も推奨
すいしょう

し

ます。その他
ほか

、足
あし

のサイズに合
あ

った靴
くつ

を履
は

く、手足
て あ し

の爪
つめ

を短
みじか

く切
き

っておくなど、

けが防止
ぼ う し

のためにも前
まえ

もって準備
じゅんび

しておいてください。   

                                                                                                                                                   

 

筋肉痛
き ん に く つ う

やこむらがえりに注意
ち ゅ う い

 
筋肉
き ん に く

は、運動
う ん ど う

などで傷
き ず

つくと、修復
しゅうふく

する際
さ い

に炎症
えんしょう

が起
お

こり痛
い た

みが出
で

ます。これが筋肉 

痛です。こむらがえりは、ふくらはぎの筋肉
き ん に く

が突然ギュッと縮
ち ぢ

んでしまう「足
あ し

がつる」 

状態
じょうたい

のことです。どちらも、普段
ふ だ ん

あまり運動
う ん ど う

していない人
ひ と

や、ストレッチが足
た

りてい 

ない人
ひ と

に起
お

こりやすいです。また、こむらがえりは運動中
うんどうちゅう

や運動後
う ん ど う ご

、汗
あ せ

をたくさんか 

いたときなどに起
お

こりやすくなります。 
 

筋肉痛
き ん に く つ う

…痛
い た

みが強
つ よ

いときは、患部
か ん ぶ

を冷
ひ

やして様子
よ う す

をみる。痛
い た

みが落
お

ち着
つ

いてきたら、 

軽
か る

く体
からだ

を動
う ご

かしたりストレッチをする。 

※日頃
ひ ご ろ

からある程度
て い ど

の負荷
ふ か

をかけ、筋力
きんりょく

をつけておこう‼ 

こむらがえり（足
あ し

がつる）…つった筋肉
き ん に く

をゆっくり伸
の

ばす→ふくらはぎなら膝
ひ ざ

を伸
の

 

ばし、足首
あ し く び

をゆっくり自分
じ ぶ ん

の方
ほ う

へ反
そ

らす。無理
む り

に動
う ご

かさず、痛
い た

みが落
お

ち着
つ

く 

まで休
や す

む。 

     ※しっかり準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

をすること！こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を心
こころ

がけること‼ 

体育
た い い く

大会
た い か い

でケガをしたら・・・ 
 体育

たいいく

大会
たいかい

当日
とうじつ

にケガをしてしまったり体調
たいちょう

が悪
わる

くなった場合
ば あ い

は、近
ちか

くの先生
せんせい

に伝
つた

えてから“救護
きゅうご

テント”に来
き

てください。救護
きゅうご

テントは保健室
ほ け ん し つ

外側
そとがわ

のテラスです。

学年
がくねん

の応援席
おうえんせき

にも応
おう

急手当
きゅうてあて

セットを置
お

いています  

 

もうすぐ体育
た い い く

大会
た い か い

です  


