
 

 

 

 

 

 

 

 11月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「いい姿勢
し せ い

をしよう」・「運動
うんどう

と健康
けんこう

について考
かんが

えよう」となっています。

前回
ぜんかい

のおたよりでは、“姿勢
し せ い

”の話
はなし

をメインに載
の

せたので、今回
こんかい

は“運動
うんどう

と健康
けんこう

”についての話
はなし

を紹
しょう

介
かい

したいと思
おも

います。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

期間中
きかんちゅう

、転
ころ

んだりぶつけたりしていないのに体
からだ

の

痛
いた

みを訴
うった

えたり、関節痛
かんせつつう

・筋肉痛
きんにくつう

を訴
うった

えたりするケースが複数
ふくすう

ありました。ご家庭で様子
よ う す

を

見
み

ていただき、症 状
しょうじょう

が続
つづ

くようであれば受診
じゅしん

してください。(今回
こんかい

のおたよりをぜひ参考
さんこう

に！) 

また、寒
さむ

くなると、体
からだ

が固
かた

くなってケガをしやすくなったり、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす時間
じ か ん

が少
すく

なく

なったりするかもしれません。たまにはお子
こ

さんと一緒
いっしょ

にストレッチなどしてみてください。

身
み

も心
こころ

も少
すこ

し緩
ゆる

むはずです💗 
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１．運動
うんどう

の効果
こ う か

 
 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

  
➡ 

適切
てきせつ

な運動
うんどう

による効果
こ う か

  
➡ 

運動
うんどう

過多
か た

 

体力
たいりょく

低下
ていか

 心肺
しんぱい

機能
きのう

アップ スポーツ障害
しょうがい

 

 

不快
ふかい

 

筋力
きんりょく

アップ 

爽快感
そうかいかん

 

 

不快
ふかい

 

肥満
ひ ま ん

 肥満
ひ ま ん

解消
かいしょう

 疲労
ひ ろ う

の蓄積
ちくせき

 

 

２．運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になると・・・ 
 

体力
たいりょく

や持久力
じきゅうりょく

が   肥満
ひ ま ん

になりやすく   生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

にかか   ストレスがたまり  けがをしやすくな 

落
お

ちます        なります         りやすくなります     やすくなります   ります 

 

 

 

 

 

３．スポーツ中
ちゅう

に痛
いた

めやすい、ケガをしやすいところ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．成長期
せいちょうき

のスポーツ障害
しょうがい

と成長痛
せいちょうつう

 

 

【１】成 長
せいちょう

軟骨
なんこつ

（骨端
こったん

線部
せんぶ

）                   【２】骨
ほね

と筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

速度
そ く ど

が違
ちが

う 

 成長期
せいちょうき

にだけある軟
やわ

らかい軟骨部
なんこつぶ

で、           骨
ほね

の成長
せいちょう

速度
そ く ど

が筋肉
きんにく

より速
はや

いため、骨
ほね

 

無理
む り

な力
ちから

がかかると障害
しょうがい

を起
お

こす。           の端
はし

(成長
せいちょう

軟骨
なんこつ

)に負担
ふた ん

がかかりやすい。 

 

 

 

 

 

  

 

 

    成長期
せいちょうき

には、まず骨
ほね

がさかんに伸
の

びます。 

   このとき筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

が追
お

いついていない 

   と骨
ほね

についている筋肉
きんにく

の部分
ぶぶん

が引
ひ

っ張
ぱ

られ、 

   痛
いた

むことがあります。 

    これが「成長痛
せいちょうつう

」です。ひどいときは、軟骨
なんこつ

 

   の一部
いちぶ

がはがれてしまったりします。 

    痛
いた

みがひどい時
とき

は、無理
む り

をせず、整形
せいけい

外科
げ か

 

で相談
そうだん

してみてください。 
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11月号② 

③」さん 

成長痛
せいちょうつう

とは？ 



５．スポーツ障害
しょうがい

による痛
いた

みが出
で

やすいところ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※●は、成長期
せいちょうき

のスポーツ障害
しょうがい

のチェックポイントになる場所
ば し ょ

です。押
お

してみて、痛
いた

みのチェックを   

してみましょう。痛
いた

みが強
つよ

い、だんだん強
つよ

くなる場合
ばあい

は無理
む り

に運動
うんどう

はせず、受診
じゅしん

しましょう。  

 

 

６．スポーツ障害
しょうがい

の予防法
よ ぼ う ほ う

～ストレッチ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜肩
かた

のストレッチ＞  

 

 

 

 

 

 

 

①足
あし

を肩幅
かたはば

に広
ひろ

げて立
た

ち、伸
の

ばす方
ほう

の肘
ひじ

を頭
あたま

の

後
うし

ろでつかみます。 

②そのまま反対側
はんたいがわ

に引
ひ

っ張
ぱ

り、止
と

まった所
ところ

で５

秒間
びょうかん

保持
ほ じ

します。反対側
はんたいがわ

の腕
うで

も同
おな

じように 行
おこな

います。 

＜肘
ひじ

のストレッチ＞ ※①と②を各
かく

3回
かい

繰
く

り返
かえ

す 

 

 

 

 

 

 

 

①手
て

のひらを上
うえ

にして腕
うで

を伸
の

ばし、反対側
はんたいがわ

の手
て

で

伸
の

ばした指先
ゆびさき

を下側
したがわ

へ引
ひ

いて、肘
ひじ

と指先
ゆびさき

を５

秒間
びょうかん

保
たも

ちます。 

②手
て

のひらを下
した

にして腕
うで

を伸
の

ばし、反対
はんたい

の手
て

で甲
こう

を抑
おさ

えて外側
そとがわ

にひねり、５秒間
びょうかん

保
たも

ちます。 

＜足指
あしゆび

の運動
うんどう

＞ 

 

 

 

 

 

 

①タオルを床
ゆか

に敷
し

き、     ②足
あし

の指
ゆび

を曲
ま

げて、     ③タオルの端
はし

まで 

足
あし

の指
ゆび

を開
ひら

いてタ       つかんだタオルを       ①、②の動作
どうさ

を繰
く

 

オルをつかみます。      手前
てまえ

に引
ひ

き寄
よ

せます。     り返
かえ

します。 

 

７．運動
うんどう

する時
とき

に欠
か

かせない靴選
くつえら

び！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

足指
あしゆび

の筋肉
きんにく

を鍛
きた

え

ることで、体
からだ

を

支
ささ

えるバランス

感覚
かんかく

が高
たか

まりま

す。また、足
そく

関節
かんせつ

ねんざ後
ご

のリハビ

リにも効果的
こうかてき

で

す！ 

小
ちい

さな靴
くつ

をは

いていると、骨
ほね

に負担
ふ たん

がかか

り、足
あし

や指
ゆび

が

変形
へんけい

すること

があります。

逆
ぎゃく

に大
おお

きすぎ

ると、転
ころ

びやす

く、脱
ぬ

げやすく

なり危険
き けん

です。 


