
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健・安全だより 10 月
雲雀丘学園中高校 保健室 

中２，中３は 10月後半から研修旅行に出

発します。日ごろの体調管理に努めましょう 

コロナ感染症対策は引き続き徹底します 

実りの秋 元気に健康に活動しよう！ 

【成長期のスポーツ障害】 

 

 

□パソコンやスマホ、タブレットの画面を長時間見続けな

いようにしましょう。目を休憩させてくださいね。 

（1 時間使ったら、10分間は目を休める） 

□時々、遠くの景色を眺めましょう。 

□パソコンの作業や読書は、明るい部屋でしましょう 

□睡眠時間をしっかりとりましょう。 

□字がぼやける、見えにくいという症状は放置せず、眼科

を受診するようにしましょう。 

ここでいう「障害」とは、強い外力によって急激に起こる怪我（外

傷）のことではありません。繰り返しの小さな損傷が積み重なって

慢性的に発症する炎症や疲労です。 

 

 

 

オスグッド 

膝の使いすぎで痛みが

出てきます。 

 

 

野球肘 

テニス肘 

肘の使いすぎで痛

みが出ます 

 

踵骨骨端症（シーバー病） 

かかとの成長軟骨にアキレス

腱の引っ張る力が加わり痛み

が出ます 

で 

 

疲労骨折（シンスプリント） 

特定の部位に運動による負担

がかかって、骨に亀裂が起き

て痛みを生じます。 

 

 

【インフルエンザ、コロナなどの感染症について】 

9 月は、文化祭や宿泊行事等がありましたので、感

染拡大が心配されましたが、現在は落ち着いていま

す。秋からまた流行シーズンになりますので、手洗

い・マスクの着用など予防対策をお願いします。 


