
  保健だより  第６号 

平成３０年 ９月７日 

西 中 保 健 室 
  行事が盛りだくさんで充実した２学期が始まりました。早速、来週には運動会が 

 行われます。残暑の中、連日運動会の練習で疲れも溜まると思いますが、『早寝、早起き、朝ご飯』

で規則正しい生活をし、体調管理を万全にして、運動会当日、元気にはつらつと競技に臨めるよう

にしましょう。 

                          

                    熱心に運動会の練習に励んでいますが、いつもとは違う筋

肉を使うせいか、あちこちが痛いと言って「湿布をくださ

い」という人が必ず出てきます。「筋肉痛」について上手に

対処できるようにしましょう。 

筋肉痛とは 

筋肉をたくさん使うと、筋肉の中に乳酸（疲労物資）などが発生し、 
それがうまく排出できなくて溜まってしまうと、筋肉や神経を刺激し 
ます。その刺激によって筋肉に痛みや腫れ、熱を感じさせる症状です。 

予防法は 

筋肉痛は、普段使わない筋肉を使ったり、筋肉を使い過ぎたりした 
ときに起こることが多い症状です。原因となった運動をした当日から、 
数日後に起こる場合がほとんどです。運動を行う１～２週間前に、よ 
く似た軽い運動を少しずつすることで、激しい痛みを予防できます。 

また、ストレッチで筋肉を柔軟にすることで、筋肉痛やけがを防ぐ 
ことができます。 

 当日の予防策としては  

  運動の前後に十分な準備・整理運動をすることが大切です。ウォーミングアップは体を温めるこ

とで、運動前の体の代謝機能を高めておくものです。また、ストレッチなどの準備運動によって、

関節や筋、腱の動きをなめらかにしておきましょう。クーリングダウンも大切です。運動を急に止

めると血液の流れがじゃまされて、疲労物質が排出されにくくなるので、筋肉のけいれん、痛み、

炎症が起こる可能性が高くなります。軽い運動とストレッチをして筋肉の活動を続けることで、筋

肉痛を防ぎましょう。 
  
 

                     

 

 

   

 

 

 

 

９月の保健目標 
 積極的に体力づくりをしよう 

～けがなく、楽しく 
運動をするために～ 
○手・足のつめは短く切

っておく。 
○足にあった靴を履き、

ひもはきちんと結ぶ。 
○汗をかいたらタオル

で拭き、水分をとる。 
○準備運動をしっかり

やる。 
○具合の悪いときは無

理をしない。 
○朝食をしっかり摂る。 
○睡眠を十分にとる。 運動会では、ラジオ体操を 

しっかりやりましょう！！ 

 
(9 月 5 日現在)   

むし歯や要注意乳歯保有者 治療完了者 治 療 率 

１年生  ２２人   ９人  ４０．９％ 

２年生  ２３人   ８人  ３４．８％ 

３年生  ２３人   ９人  ３９．１％ 

全 校  ６８人   2６人 ３８．２％ 

（歯列や歯垢、歯肉で受診が必要な人は入って 
いません。） 

◆ ９月５日までの治療率は左記のとおり

です。とても低いです！ 
受診をしていない人がたくさんいます

ね。痛くないから治療をしないのではな

く、「むし歯は病気だから治す」という考

えをもってください。歯は一生使う大切

なものです。しっかり治療し、その後は

むし歯予防に心がけてほしいと思いま

す。夏休みに染め出しも実施しましたね。 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 けがの防止と手当ての仕方 
 体育の授業や部活動、校舎内での生活などで 
「けが」はつきものですが、けがには、「防止で 
きるけが」があります。 

できるだけ「けが」を少なくするためには、 
準備運動をしっかりやる、悪ふざけはやめる、 
落ち着いた生活をするなど、一人一人がよく 
考えて行動することが大切です。そうすれば、 
防げるけがもたくさんあります。 
 自分の体、他人の体を大切にするためにも、 
けがの防止に努めましょう！ 
  


