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 朝まだ夢の中にいる

頃・昼食後，午後の授業の

準備をしている頃等，ど

こで何をしている時に，

災害が起きるかわかりま

せん。予測できないから

こそ，日頃の備えが大切

です。 

みなさんはこんな経験ありませんか。 

新型コロナウイルス感染

症の拡がりも心配ですが， 

災害時に，もしも危険な場

所にいる場合は，避難をす

るのが原則です。その際，マ

スクや消毒液，体温計はな

るべく持参するとよいです

ね。 

今日から２学期が始まります。夏休みは有意義に過ごせたでしょうか。これからもまだ

まだ暑い日が続きますので，こまめな塩分・水分補給や休養をとり，毎日元気に過ごして

くださいね。 

50ｍ走の途中，太ももに急な痛みが･･･！ 

  

もしかすると「肉ばなれ」かも。こむら返

りと間違えてマッサージをする人もいます

が，絶対ＮＧ。肉ばなれかな？と思ったら， 

「安静」にし，痛めた所を「冷却」・「圧迫」

「挙上」（ＬＩＣＥ処置）しましょう。 

 肉ばなれの痛みは『①伸ばすと痛い ②

押すと痛い ③力を入れると痛い』の３つ

です。症状が強い時には病院を受診しまし

ょう。 

「サッカーの試合中，膝にポキッという

音。あれっ？膝がなんかおかしいな・・・」 

 

もしかすると「全十字靱帯
ぜんじゅうじじんたい

損傷
そんしょう

」かも。

太ももの骨とすねの骨は４つの靱帯でつ

ながっており，すねの骨を前に出さないよ

うにしているのが全十字靱帯です。安静に

すると痛みや腫れは引いてきますが，切れ

た靱帯が自然に治ることはありませんの

で，ＲＩＣＥ処置をしてすぐに病院を受診

しましょう。 



暑さが続きます・・・体調に合わせた運動を！！   

 熱中症への危険性は体調によっても変わってきます。体調が悪いと，体温を調節す

る働きが低下します。その日の自分の体調と相談しながら運動をしましょう。 

 

 

新型コロナウイルス感染症に関する相談窓口 

徳之島保健所：０９９７－８２－０１４９ 

マスクを持って来ましょう 

 公共交通機関を利用する人は必

ずマスクを着用してください。 

原付通学や徒歩通学の人は，登校

中にマスクを着用しない人も多い

かと思います。しかし，授業中等で

の密集・密接や，急な体調不良等も

起こり得ます。いつでも感染症予防

ができるよう，マスクは必ず持って

くるようにしましょう。 

夏休み中に病院を受診した人へ 

    夏休み中，治療を行った人も多かった

と思います。特に，心臓・整形外科等で

定期検査を行った人は，結果を保健室ま

で報告に来てください。また，けがや熱

中症等で医療機関を受診し，スポーツ振

興センターの申請をする人も書類をと

りにきてください。 

 
今月のカウンセリングは 

９／２３ です 

 

●体力のない人 

●肥満の人  

●暑さに慣れていない人 

 ●熱中症の既往がある人 

 

□ 寝不足だ    □ 熱っぽい     

□ 喉が痛い    □ 風邪気味だ  

□ 下痢をしている □ 朝食を抜いた 

 

※１つでもチェックが入れば，熱中症への危険が高

まります。その日の運動は軽めにしましょう。 
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