
足にあった運動靴ですか？ 

  くつが大きすぎたり小さすぎたりする 

  と、足が擦れたり、足に負担がかかり 

痛める原因となります。運動に適した 

くつ以外は学校では禁止されています 

ので、足にあった運動靴を 

はいてきましょう。 

 
 

 

 

友達の嫌がる内容を 

書き込んでいませんか？ 

 

 

つめは伸びていませんか？ 

伸びすぎたつめは、指先を保護する 

どころか、逆に運動や作業のさまたげ 

になります。ケガを予防するためにも 

必ずつめは切りましょう。足のつめも 

忘れずに。 

ほほけけんんだだよよりり  ９９月月  
  

  いよいよ２学期が始まりました。２学期は体育大会、合唱コンクール

など、大きな行事が目白押し。努力の結果を発揮する機会もたくさん 

あります。その半面、夏の暑さの疲れや、夏休みモードのだらけが出て

くるのもこの時期。まずは心を学校モードに切り替え、新しいスタート

をきり、力いっぱい成果を発揮できる体づくりを心がけていきましょう。 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

～～保保健健室室かかららののおお願願いい～～  
◆◆健健康康診診断断結結果果のの受受診診報報告告書書ににつついいてて  

夏夏休休みみ中中にに受受診診ししたた人人はは、、受受診診報報告告書書をを提提出出ししててくくだだささいい。。  

ままたた、、現現在在治治療療中中のの人人はは治治療療がが済済みみ次次第第、、提提出出ししててくくだだささいい。。  

◆◆部部活活ででののケケガガににつついいてて  

夏夏休休みみ中中にに、、部部活活動動ででののケケガガでで病病院院にに行行っったた人人はは、、顧顧問問のの先先生生やや保保健健室室  

のの先先生生にに連連絡絡ししててくくれれままししたたかか？？ままだだのの人人はは、、至至急急連連絡絡ししててくくだだささいい。。  

  

  ２２００１１５５年年９９月月１１日日  

貝貝塚塚市市立立第第一一中中学学校校    

保保  健健  室室  
  

 無料通話アプリから 

「誹謗
ひ ぼ う

・中傷
ちゅうしょう

」「トラブル」に 
●ＩＤを簡単に公開しない 

●サービスや設定をよく理解して使う 

●自分が送られて嫌な悪口やうわさは、送らない 

●誤解をまねく表現になっていないか確認してから送る 

 

ネット上の投稿は簡単に消えない 
 

 

 

 

●投稿しても大丈夫なものかよく考える 

●人に見られたくない写真は撮らない 

●人の写真を勝手に投稿しない 

 

見知らぬ人との出会いによるトラブル 
 

 

 

 

●個人情報や写真を送らない 

●絶対に、会わない！！！！！ 
 

パソコン・スマホは、使い方によって、友達との 

トラブルや犯罪に巻き込まれる危険があります。 

また、そのつもりがなくても、自分が誰かを攻撃 

してしまう加害者になる危険もあります。 

自分の生活を振り返って、パソコンやスマホの 

使い方について考えてみましょう。 

いったんネット上 

に投稿されると、 

コピーが繰り返され 

拡散し、半永久的に 

残ってしまうことも… 

『コミュニティサイト』での出会いから 

起こるトラブルが増えています。 

はじめからだますことを目的に、年齢や 

性別を偽って近づく人もいます。 
 

 

http://www.sozaiyakoaki.com/mar/sneaker/sneaker-3.zip


 

  

  ～知っておこう！けがや対処法～ 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

      

 

ねんざ 

ひねったり、ねじったりして、関節が

ふつうに動く範囲を超えた力がかかり、

関節のまわりのじん帯などが傷ついた

状態。【足首・手の指・ひざに多い】 

症状 

●痛み  ●腫れ 

●内出血 

●関節がぐらつく感じ 

肉離れ 

急な激しい動作で、力が入った状態の 

まま筋肉が引きのばされ、筋肉が傷ついた

状態。【太もも、ふくらはぎに多い】 

症状 

●動かしたり、体重をかけ 

たりすると痛む。 

●内出血 

●腫れ 

打撲 

転んだり、ぶつけたりして、強く打ち

つけられた部分で、皮膚の下の組織や 

筋肉が傷ついた状態。 

症状 

●腫れ ●痛み 

●内出血 

●熱い感じ 

筋肉痛 

力を入れながら筋肉を伸ばす動きをした

後に起こりやすい。 

症状 

●運動をした後、数時間～数日 

たってから、痛みを感じる。 

どう違う？ どんなけが？ 

 

 

ケガではないけどよくあります 


