
 

硬
か た

くなっている筋肉
き ん に く

を温
あたた

め、動
う ご

き

やすくします。可動域
か ど う い き

が広
ひ ろ

がり、

パフォーマンスの向上
こうじょう

、けが予防
よ ぼ う

にもなります。 

 

運動
う ん ど う

で緊張
きんちょう

した筋肉
き ん に く

をほぐし、リ

ラックスモードに。運動後
う ん ど う ご

の体
からだ

へ

の負担
ふ た ん

が減
へ

り、疲
つ か

れも取
と

れやすく

なります。 

 

 

 

  

２学期
が っ き

が始
は じ

まって早
は や

一か月
い っ か げ つ

。文化
ぶ ん か

発表会
はっぴょうかい

の取組
と り く み

、中間
ちゅうかん

考査
こ う さ

と慌
あ わ

ただしい毎日
ま い に ち

でしたね。

次
つ ぎ

の大
お お

きな行事
ぎ ょ う じ

は体育
た い い く

大会
た い か い

です。先週
せんしゅう

から少
す こ

しずつ練習
れんしゅう

が始
は じ

まっていますが、クラスや

団
だ ん

で一致
い っ ち

団結
だ ん け つ

して、楽
た の

しい思
お も

い出
で

を作
つ く

ってほしいと思
お も

います。 

 

 

 体育
た い い く

大会
た い か い

の練習
れんしゅう

で、朝
あ さ

練
れ ん

なども始
は じ

まります。普段
ふ だ ん

より運動量
うんどうりょう

が増
ふ

えると考
かんが

えられますが、

運動
う ん ど う

をする前後
ぜ ん ご

にはストレッチを忘
わ す

れずに行
おこな

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２３年９月２９日 

摂津市立第二中学校 

保 健 室  毎年
ま い と し

、２学期
が っ き

はケガが増
ふ

える時期
じ き

です。防
ふ せ

ぎようのない突発的
と っ ぱ つ て き

なケガもありますが、

学校
が っ こ う

で起
お

こるケガの多
お お

くは、気
き

をつけていれば防
ふ せ

げるものです。校内
こ う な い

で走
は し

らない、ホール

で暴
あ ば

れないなど、一人
ひ と り

ひとりが心
こころ

がけて落
お

ち着
つ

いて過
す

ごせるようにしましょう。 

ケガに注意 



 


