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令和8年 10月 1日(木) 

練馬区立関中学校 

保健室 

① 当日の健康観察について 

当日は、登校前にお子様の健康状態に気になる点がないか、必ず御確認ください。発熱や吐

き気等、行事への参加が困難と思われる体調不良の際は、御自宅で休養をとるようお願いい

たします。 

② 会場へのお迎えについて 

例年、病み上がりや風邪気味といった本調子でないお子様が、出演前後に保健室へ来室して

おります。参加継続が困難と判断した場合は、会場までのお迎えをお願いすることがござい

ます。何卒御容赦ください。 

③ 学校からの連絡について 

当日の体調不良連絡は、学校携帯（***-****-3428 / ***-****-3481）から行います。着信が

あった場合は、折り返しの御連絡をお願いいたします。 

 

裏面に続きます。 出典：『心とからだの健康』2026年 9月号（健学社） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 肩インピンジメント症候群 

・腕を頭より上に上げる動作を繰り返すことで肩の筋肉が損傷し、痛みを感じる障害です。 

・野球の投球、テニス・バレーボールのサーブ、水泳のクロール等、腕を高く上げる動作を繰り返す

ことで起こります。 

② 野球肘 

・野球の投球動作等を繰り返すことで、肘の骨の一部が剥がれたり、靭帯が傷ついたりする障害です。 

・野球だけでなく、テニスや卓球でも起こることがあります。 

③ オスグッド病 

・ジャンプや蹴る動作を繰り返すことで足の脛骨に力が加わり、骨の一部が剥がれて出っ張り、痛み

が起こる障害です。 

・サッカー、バスケットボール、バレーボール等の激しい運動で起こることがあります。 

・成長期の骨が柔らかい 10代前半の男性のスポーツ選手によく見られます。 

④ 膝前十字靭帯損傷 

・膝を強くぶつけたり、内側にひねったりした時に膝前十字靭帯が損傷することがあります。 

・バスケットボール、バレーボール、ハンドボール、サッカー等のストップ動作、方向転換、ジャン

プからの着地等で起こりやすいです。 

成長期の骨は、関節軟骨や成長軟骨がやわらかいため、衝撃のダメージを受けやすい状態です。成長

期の骨には大きな負荷をかけないように注意しましょう。とくに、身長が伸びているときは、筋肉がひ

っぱられている状態のため、筋肉に負担をかけすぎないように注意が必要です。 

スポーツ障害は、こうした疲労が積み重なったことで起こるけがです。「気がついたら痛みが強くな

っていた」ということもあるため、気づいたらすぐに対処することが大切です。 

痛みを感じたら、無理をせず、早め

に整形外科に相談しましょう！ 


