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2 学期が始まり 2 週間。元気に登校できている人もいれば、少し疲れ気味の

人もいます。そんな時こそ、頑張って早起きをして朝ごはんの時間をつくってみ

ませんか。朝ごはんは毎日のエネルギーの源。しっかり食べて、生活リズムを整

えて２学期も元気に過ごしましょう。 

  

 

 新型コロナウイルス感染症の感染拡大が続いています。ウイルスは変異を続けていて、現在流行している

デルタ株は感染力が強く、重症化のリスクも高いと言われています。 

 では、どうするか。それは、これまでの感染症対策をしっかり行うことです。大事なことはいつも同じで

す。ポイントは“どれだけしっかりできるか”です。 

 自分のために、大切な人のために、今、自分ができることを考え、みんなで一緒に続けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

最近何となくスッキリしない人。 

からだや心にこんな「ない」はな

い？ 



今月の目標：けがの防止に努めよう 
 

①ケガを防ぐには準備運動とからだの調子を整えることが大切なポイント 

 準備が整っていないのに、いきなり 100％の力で動かそうとするとからだに負担が 

かかります。 一流のスポーツ選手でも、からだの調子が悪いと、注意力や集中力が 

低下してケガをしやすくなります。 

 

②運動中の急な体調の変化に気をつけて 

 運動中に急に気分が悪くなったり、息苦しくなったり、胸が痛くなったりしたときは、す

ぐに運動を中止して、我慢しないで周りの人に伝えましょう。 

 また、一緒に運動している友だちの顔色が悪かったり、ふらついていたりして、何か様

子がおかしいと感じたときにも、すぐに近くの人に伝えてください。 

 何か異変を感じたときは、早めに行動しましょう。 

 

③痛みはからだからの SOS！スポーツ障害のサインを見逃さない 

 スポーツで一定の箇所を使い過ぎたり誤ったトレーニングを続けると、蓄積したダメージ

から思わぬ故障につながることがあります。これをスポーツ障害といいます。 

成長期は骨と筋肉のバランスがとりにくく、また骨にももろい箇所があるため、特に起こり

やすいのです。早期発見･早期治療で支障なくスポーツを続けられるかもしれません。 

痛みや違和感など異常が続くときは放置せず、整形外科を受診しましょう 


