
令和４年１月１１日 

大阪市立東中学校 

保健室 

 あけましておめでとうございます。今年もよろしくお願いします。 

 さて、冬休みはどのように過ごしましたか？少し生活リズムが崩れてしまっていませんか？３学期

はあっという間に過ぎてしまいます。今年の目標を決めて１日１日を大切に過ごしましょう。 

 

昨年は感染症や健康について考え、実践する１年でした。今年もまだまだ油断はできません！！！ 

規則正しい生活（早寝早起き・栄養バランスのよい食事・適度な運動）を心がけ、 

自分のできる最大限の自己管理をして、自分の健康・周りの人の健康を守りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

「冬に起こる関節の痛み」と聞くと、インフルエンザや中高年の方によく見られる膝痛や腰痛をイメ

ージする人が多いかもしれません。しかし、それ以外にも冬は体の痛みが起りやすい時季です。 

 

 

 

 

 

 

こうしたことから、負担がかかりやすくなって関節が痛くなったり、首や肩が凝りやすくなります。

また、ケガが治りかけているところや調子が悪いところには痛みが出やすくなります。 

冷えて固まった体をほぐすには、体操やストレッチがおすすめ！ 

毎日少しずつ続けて、ケガの防止を心がけましょう！ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ 筋肉痛のちがい ＞ 

▼ 運動中 or 運動直後の筋肉痛は…要注意！ 

→ 肉離れなどを起こしているかもしれないので、すぐに冷やしましょう。 

▼ 運動後２４～４８時間以内に現れる筋肉痛は…乳酸という筋肉疲労物質のイタズラ！ 

→ 温めて、血行をよくしてあげると楽になります。 
 

体調をしっかり整えて、自己ベストタイムをめざして、自分のペースで走りましょう！ 

体育の授業で 

「持久走」が始まっています！ 


