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 ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。２学期
が っ き

は、たくさんの行事
ぎ ょ う じ

があります。秋
あき

の始
はじ

めは、暑
あつ

さの疲
つか

れが出
で

て、

体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を配
くば

って過
す

ごしましょう。 

～健康診断の結果により受診した人は各種報告書をご提出ください～ 

夏休み中に受診（内科・心臓・尿検査・眼科・耳鼻科・歯科など）した人は、受診報告書の提出をお願い

します。6年生はできるだけ修学旅行前までに、受診報告書の提出をお願いします。 

各種健康診断の結果のお知らせを再発行することもできますので、必要な方は学校までご連絡ください。 

運動
うんどう

した次
つぎ

の日
ひ

、筋肉
きんにく

がいたい。筋肉痛
きんにくつう

かな？ 
「体育

たいいく

で走
はし

ったら、次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

に太
ふと

ももがいたくなった」「重
おも

たい物
もの

を持
も

って、しばらくしたら腕
うで

がいたい」こんなことがあったら、筋肉痛
きんにくつう

かもしれません。力
ちから

を入
い

れながら筋肉
きんにく

を伸
の

ばす動
うご

きを

した後
あと

に起
おこ

こりやすいです。 

症 状
しょうじょう

：運動
うんどう

をした後
あと

、数時間
す う じ か ん

～数日
すうじつ

たってから、いたみを感
かん

じます。 

◇筋肉痛
きんにくつう

から早
はや

く回復
かいふく

するコツ◇ 

・軽
かる

いマッサージやおふろ 

・軽
かる

いストレッチやジョギング 

血流
けつりゅう

をよくして、筋肉内
きんにくない

に疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

がたまるのを防
ふせ

ぎ、回復
かいふく

を早
はや

めます。 

けがではありませんが、
よくありますね 

洗
あら

う 

 水道
すいどう

の水
みず

で、傷口
きずぐち

についた砂
すな

やよごれを洗
あら

い流
なが

して、きれいにします。傷口
きずぐち

で、ばい菌
きん

が増
ふ

えるのを防
ふせ

ぐために大切
たいせつ

です。 

 

押
お

さえる 

 血
ち

が出
で

たときは、きれいなハンカチなどを傷口
きずぐち

に当
あ

て、上
うえ

から手
て

でしっかり

と押
お

さえます。血
ち

を止
と

める働
はたら

きを助けるために大切
たいせつ

です。 

 

冷
ひ

やす 

 足
あし

をくじいたり、つき指
ゆび

をしたりしたときは、タオルにくるんだ氷
こおり

で冷
ひ

やします。痛
いた

み

をやわらげ、はれをおさえるために大切
たいせつ

です。 

  

 

けがをしたら、あわててしまいますが、 

自分
じ ぶ ん

で簡単
かんたん

な手当
て あ

てができるようになりましょう。 

ストレッチで 

けが予防
よ ぼ う

！ 


