
 

２学期が始まって２週間がたち、校庭での体育祭の練習も本格的に始まって

きました。生活リズムは学校モードに戻せましたか？睡眠不足や朝食抜きは集

中力や注意力を下げ、けがをしやすくなります。体育祭を全力で取り組むため

にも、早寝・早起き・朝ご飯をしっかり守りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

  

 

  

 

 

 

 

★ストレッチ（一例） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ほ け ん だ よ り                         

え が お 
深谷市立深谷中学校 保健室  H27.9.16 NO.8 ９月号～Part２～ 

運動前のストレッチ 

けがを防ぐには、筋肉の

ケアが大事です 

睡眠・食事はしっかり！ 

空腹や睡眠不足は判断力

をにぶらせて、思わぬ事

故の原因になります 

道具のチェック 

ユニフォームや靴など、

自分が使う道具はしっか

りチェックしましょう 

使いすぎ症候群に注意 

臨機応変に休む勇気も必

要です 

 休養やほぐし運動（ストレッ

チなど）をしっかりと行うこと

で、スポーツ障害やけがを防ぎ

ましょう。 

 体育祭練習でけがをした生徒の保

健室来室が多くなっています。けがを

したとき、自分でできる手当を行って

から保健室へ来るようにしましょう。 

★体側★ 

かかとをつ

けて、ひざ

を曲げる 

手をひいて

からだを横

にたおす 

曲げた足側にか

らだをひねる 

★下腿・足首★ 

足の甲を

のばす 



 


