
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

No.９ 

平成２９年１０月４日 

新島村立式根島小学校 

養護教諭 多喜川美波 
 

※表面を保護者の方向け、裏面を児童向けに作成しております。 

○○の秋 

 朝晩冷え込むようになり、いよいよ秋らしくなってきました。四季の中でも秋は、「読書の秋」「食欲の秋」

「スポーツの秋」などと言われるように、様々なことに適している季節とされています。 

 運動会も終わったばかりですが、今回は、活発な式小の児童に合わせて「スポーツの秋」にちなんだ「ス

ポーツ障害」について取り上げてみます。 

   

 

そもそも、「スポーツ障害」ってなに？ 

と、思われる方もいらっしゃると思います。 

 昨年度より、定期健康診断に「運動器検診」が追加されました。骨、関節、筋肉、神

経など、からだを動かす際に使用するものの総称が「運動器」です。長期にわたる過度

な運動により、運動器に痛みが生じることを「スポーツ障害」といいます。 

 成長期である小・中学生の時期に発症する事例が多いことが、定期健康診断にも追加

されたひとつの理由でもあります。お子様が運動器の痛みを訴えた際には、早目に「整

形外科」の受診をおすすめします。 

＜特に注意が必要なスポーツ障害＞ 

①オスグッド病 

 成長期に激しく運動をすることで、膝下の骨が筋

肉によって引っ張られ、骨の一部がはがれて出っ張

ったようになる。小学生に起こりやすい。 

②野球肘 

 投球による痛みの総称で、成長中の肘の骨（軟骨）

が、腱（骨と筋肉をつなぐ部分）や他の骨とこすれ

合うことで傷つき、痛みが出る。痛みがあるのに無

理して投げ続けると、肘の動きが悪くなる。 

 

 

 

 

 

 

１０月の保健・給食行事 

 ４日（水） 歯垢染色（２・４・６年） 

１０日（火） 視力検査（全学年） 

       歯垢染色（１・３・５年） 

１１日（水） 食育教室（５・６年） 

１７日（火） 食育教室（５・６年） 

 
 

 

サッカー 

バスケットボール 

陸上競技 

テニス 

野球 

水泳 

 

※なりやすいスポーツ→ ※なりやすいスポーツ→  

http://4.bp.blogspot.com/-owQGglMUnzY/UYoNJj3YgxI/AAAAAAAARng/FG8AYDK7Tj0/s800/halloween_pumpkin2.png
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９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

に「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう」がありました。１カ月間
かげつかん

で学校
がっこう

モードに切
き

りかえることはでき

ましたか？保健室前
ほけんしつまえ

の掲示
け い じ

に参加
さ ん か

をしてくれたみなさん、ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の中
なか

で、式
しき

小
しょう

のみなさんが１番
ばん

自信
じ し ん

があるのは「朝
あさ

ごはん」だということがわ

かりました。また、朝
あさ

はごはんよりもパンを食
た

べている人
ひと

が多
おお

いようです。「どんなパンを食
た

べたの？」と質問
しつもん

を

すると、「マシュマロ（を乗
の

せて焼
や

いた）パン！」「ハムとチーズをのっけた！」「チョコをぬったやつ！」と教
おし

え

てくれた人もいます。パンの人
ひと

もごはんの人
ひと

も、美
おい

味しい朝
あさ

ごはんを食
た

べた日
ひ

は、またぜひ教
おし

えてくださいね。 

 

 

 
の保健

ほ け ん

目標
もくひょう

は… 「目
め

を大切
たいせつ

にしよう。」です。 

勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

に集 中
しゅうちゅう

したり、電子
で ん し

機器
き き

（スマホ、ゲーム、テレビなど）を使
つか

ったりすると、「目
め

が疲
つか

れた。」

と感
かん

じることがあると思
おも

います。目
め

の疲
つか

れをとるのにおすすめの「ツボ」を紹介
しょうかい

します。 

★ツボを押
お

す時
とき

のポイント★ 

①指
ゆび

の腹
はら

を使
つか

う。  ②優
やさ

しく、ゆっくりと押
お

す。  ③「３秒
びょう

押
お

したら、１秒
びょう

離
はな

す。」を３回
かい

くらい。 

せいめい 

目頭
めがしら

と鼻
はな

の骨
ほね

とのあいだ。 

たいよう 

こめかみの辺
あた

り。くぼみがある。 

しはく 

目
め

の下
した

の小
ちい

さなくぼみ。 

さんちく 

まゆ毛
げ

の内
うち

側
がわ

の少
すこ

し下
した

。 
ツボを押

お

すと、血
ち

のめぐり

がよくなり、すっきり目
め

が

覚
さ

めた気
き

分
ぶん

になります。 

 「目
め

が疲
つか

れた。」と思
おも

う時
とき

は、大体
だいたい

が“近
ちか

くのものを長
ちょう

時
じ

間
かん

見
み

続
つづ

けた時
とき

”です。３０分
ぷん

に１度
ど

は遠
とお

くを見
み

るよ

うにし、電子
で ん し

機器
き き

の使
つか

いすぎを避
さ

けることで、目
め

を大切
たいせつ

にすることができます。 

 

「目標
もくひょう

時
じ

こくまでに寝
ね

れた人」…５２  

「朝
あさ

6:30 までに起
お

きた人
ひと

」 …５３  

「朝
あさ

ごはんを食
た

べた人
ひと

」   …７９ 

 （ ：５０／ ：２９ ） 

 
 

 式
しき

小
しょう

のみなさんは「セロトニン」「メラトニン」のことをもう覚
おぼ

えてくれていると思
おも

います。風邪
か ぜ

が流行
は や

っている今
いま

、改
あらた

めて大
たい

切
せつ

にしてほしいものです。 

しあわせホルモン ぐっすりホルモン 
 

  

 

“どんなものだったっけ？…”と思
おも

った人
ひと

は保健室
ほけんしつ

に確認
かくにん

しに来
き

てくださいね！ 
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http://2.bp.blogspot.com/-cc53wbMszs4/V0QnnnJoKeI/AAAAAAAA69k/olrjgD-CAOodlItXMJDYnBPR-Zxo7I_YACLcB/s800/small_star4_pink.png
http://3.bp.blogspot.com/-Gc7SCWHCSQ4/WD_cYCRlk7I/AAAAAAABAEg/Fgriiw4IDXo_AVsWSMyNNj0K82y9Y4TqACLcB/s800/sun_red2_character.png
http://3.bp.blogspot.com/-n6e0pMzlroI/V8jqW9FPKII/AAAAAAAA9dg/qoi6jgSPbSgaJbsyWSNKm-74HQeVGBtcACLcB/s800/bread_syokupan.png
http://1.bp.blogspot.com/-MiykMRASyTg/VtofbvGEUKI/AAAAAAAA4Xc/8YetMZUADl4/s800/food_gohan_hakumai.png
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http://4.bp.blogspot.com/-tnn9vmtq7IE/V7kyTbNyN8I/AAAAAAAA9MY/QBwGpg3bw8ESdeNQsClyvbtpUCxpVxobwCLcB/s800/sport_jogging_woman_cap.png
http://4.bp.blogspot.com/-DeU_6I8CFOA/UUFxvbV2TUI/AAAAAAAAO0U/WfgogfFs5sw/s1600/portable_game.png
http://1.bp.blogspot.com/-eJGNGE4u8LA/UsZuCAMuehI/AAAAAAAAc2c/QQ5eBSC2Ey0/s800/mark_batsu.png

