
 

 

 

 

  ２学期
が っ き

がスタートして１週間
しゅうかん

が経
た

ちました！ 

夏
なつ

休
やす

みもあっという間
ま

に終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。みなさんにとって今年
こ と し

の夏休
なつやす

みはどう

でしたか？今年
こ と し

の 8月
がつ

は、昨年
さくねん

と同様
どうよう

に台
たい

風
ふう

がたくさん日本
に ほ ん

に上陸
じょうりく

し天
てん

気
き

の悪
わる

い日
ひ

が多
おお

くあった

ように思
おも

います。 

いよいよ、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。けがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

に気
き

をつけて取
と

り組
く

んでいきましょう。

そして運動会
うんどうかい

を大成功
だいせいこう

させましょう！ 

 

 
 

スポーツでよく起
お

こるけが 

      ねんざ 

走
はし

っている時
とき

などに、ひねった

り、ねじったりして関節
かんせつ

に 

ふつうに動
うご

く範囲
は ん い

を超
こ

えた力
ちから

がかかり、関節
かんせつ

のまわりのじん

帯
たい

などが傷
きず

ついた状態
じょうたい

です。 
            

 
 

 

 

 

 

 

 

けがを起
お

こしやすいのは 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

肉
にく

離
ばな

れ 
急
きゅう

な激
はげ

しい動作
ど う さ

で、力
ちから

が入
はい

っ

た状態
じょうたい

のまま筋肉
きんにく

が引
ひ

き伸
の

ば

され筋肉
きんにく

が傷
きず

ついた 状
じょう

態
たい

で

す。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けがを起
お

こしやすいのは 

 

 

 

 

 

打撲
だ ぼ く

 
転
ころ

んだり、ぶつけたりして、 

強
つよ

く打ちつけられた部分
ぶ ぶ ん

で

皮膚
ひ ふ

の下
した

の組織
そ し き

や筋肉
きんにく

が傷
きず

つ

いた状態
じょうたい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

けがを起
お

こしやすいのは 
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がつ  ここのか       きゅうきゅう        ひ 



■応急
おうきゅう

手当
て あ て

の基本
き ほ ん

 RICE
ラ イ ス

■ 

 

 

 

 

 

 

 

けがをした部分
ぶ ぶ ん

を動
うご

かさない。 

 

 

 

 

 

 

 

氷水
こおりみず

や氷
ひょう

のうで冷
ひ

やす。 
 

 

 

 

 

 

 

包帯
ほうたい

などで適度
て き ど

におさえる。 

 

 

 

 

 

 

 

けがした部分
ぶぶん

を心臓
しんぞう

より高
たか

い位
い

置
ち

に上
あ

げる 

けがをしたら出来
で き

るだけ早
はや

く【RICE
ラ イ ス

】処置
し ょ ち

を行
おこな

うことで、内出血
ないしゅっけつ

や炎症
えんしょう

を抑
おさ

え腫
は

れや痛
いた

みを 

やわらげる効果
こ う か

があります。 

■けがを防
ふせ

ぐためのストレッチ(一例
いちれい

)■ 

スポーツをする前
まえ

にストレッチをすることで、からだの筋肉
きんにく

をほぐしたりからだの可動域
かどういき

(動
うご

く 

範
はん

囲
い

)を広
ひろ

げることでけがを防止
ぼ う し

します。 

また、スポーツをした後
あと

にストレッチ(クールダウン)をすることでスポーツで動
うご

かした筋
きん

肉
にく

など

のケアや筋肉痛
きんにくつう

予防
よ ぼ う

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

などの効果
こ う か

があります。 

 

  

 


