
教養 NEWS 

 
     

令和 4年 9月 15日 
田柄第二小学校 PTA 

教養委員会 

昨年度に引き続き教養講座開催は難しいと判断し、今年度もみなさまに“教養につながる情報”を『教養ニュース』としてお届けいたします。 
３年ぶりの行動制限のない夏休みを終え、大人の日常も子どもの習い事も通常に戻りつつあります。今年は６月から暑い日が続いていて、コロ
ナ以外に熱中症にも注意しながらにスポーツをしている方も多いのではないでしょうか？ 

スポーツをする子どもたちに注意してもらいたい点をご紹介します。子どものカラダは未発達なのでケアがとても大切です。 

＜子どものカラダの注意点＞ 

スポーツをする子どもたち、こんな点に気をつけましょう 

① 一人ひとりで発育の速さが異なるため、大人よりもケガの発生・

再発の予測が困難です。 

 

② 骨や軟骨、筋力の未発達や、それに伴うフォームの未熟さが、 

カラダのストレスになることがあります。 

 

③ 子どもは 1年で 10センチ以上も身長がのびることがあります。 

しかし、骨の伸びに対して筋肉の発達が追い付かず、さまざまな

ケガを起こす要因となります。 

 

④ ジュニア期のケガは、放っておくと後遺症が残る場合もあるので、

早期の対応が大切です。 

 

 

 

   

子どもに起こりやすいスポーツ傷害を知っていますか？ 
 

 

ネンザや骨折などの他に、オ
スグッド・シュラッター病のよう
な 

子どもならではのスポーツ傷
害もあります。 

 

ずっとスポーツを楽しむために
は、日頃のケアやケガをした
後のケアを行うことが大切で
す。 

 

 

ケガの予防、対処にアイシング 
日々成長している子どもは、関節と筋肉にダメー
ジを負いやすいもの。 

アイシングは、そうした子どもたちのケガの予防に役
立つと言われています。熱中症やケガの応急処置
など、いざという時のためにも、アイシング用品を備
えておくと安心です。 

アイシングの目的 

応急処置 
痛みの軽減や炎症の広がりを抑制します。 
 

疲労回復 
上がりすぎた筋肉の温度を適度に下げ、疲
労や筋肉痛を軽減します。ケガの再発予防
にも効果的です。 
 

ケガからの早期復帰 
リハビリと合わせて行うことで、 
筋肉の炎症を抑制します。 
 

ケガをしてしまったら、すばやく
RICE処置を。 
どんなに注意していても、スポーツにアクシデントは
つきもの。スポーツ医療先進国のアメリカで一般的

な応急処置「RICE
ラ イ ス

」を紹介します。 

 

熱中症には気をつけよう！ 
炎天下のスポーツはとくに注意が必要 
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※コロナ禍前のデータ 

野球ひじ、
テニスひじ 

腱
けん

鞘炎
しょうえん

、ネンザ、打撲
だ ぼ く

、

骨折、脱臼
だっきゅう

 

ネンザ、骨折 

野球肩 

オスグッド・シュラッター病、

ジン帯損傷
そんしょう

、タナ障害
しょうがい

、

ジャンパーひざ 



 教養 NEWS 

 
    

   

ふだんの生活で心がけておくことは？ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ベストなパフォーマンスは日頃のケアが大切！ 
 
子ども同様大人にも起こりうるスポーツでのトラブル。長く楽しみたいからこそ、ケアが大切ですね。十分な準備運動をせずに急に運動を始める
と、肉離れなどのケガを引き起こすおそれがあります。運動前にはケガ予防のために、運動後には筋肉の疲労回復のために、必ず適度なストレッ
チを行いましょう。ここではご家庭で出来るストレッチをご紹介いたします。 
 

肉離れの予防や、筋肉の疲労回復のため、運動前後に十分なストレッチを行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（SPORTS MEDICINE LIBRARY 対策 HANDBOOK 『スポーツをするジュニアへのアドバイス集』、『効果的な疲労回対策』他より引用） 
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