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 夏休みも終わり、学校生活がスタートしました。昨年に引き続き、新型コロナウイルス感染症の影響を受け、

制約の多い夏休みだったと思います。体調を崩したり、怪我や事故などはありませんでしたか？ 

生活リズムを戻すためにも、まずは早寝早起きを心がけ、規則正しい生活ができるよう意識しましょ

う。気の抜けない日々が続きますが、今できることに目を向けてほしいと思います。 

 

 

スポーツ外傷について 

  

９月９日は「救急の日」です。学校生活を楽しく過ごすためにも怪我を予防する方法や怪我をしてしまった時

の対処法などを知っておきましょう。まだまだ暑い日が続くため、水分補給と休養も忘れず行うことが大切です。 

 

① と  

運動をいきなり始めると関節や筋肉を痛めたり、心臓などに負担がかかり危険です。 

運動を始める前には、軽いジョギングやストレッチなどのウォーミングアップを行いましょう。 

また、運動後、疲労回復を早めるためには軽いジョギングやストレッチなどのクールダウンが効果的です。 

 

②

寝ているときに骨や筋肉を強くする成長ホルモンが多く出ます。

また睡眠をとることで疲労回復ができます。 

 

 ③  

バランスのよい食事によりさまざまな栄養素をとることで身体を回復させます。 

また、エネルギー補給され、集中力も高まります。 

 

 

応急処置・・・応急処置の基本“RICE”  

スポーツ外傷に関わらず、一般的なけがの応急処置の基本として提唱されているのが「RICE」という処置方法   

です。医療機関にかかる前に行う応急処置の第一段階として行うことで内出血や腫れの助長を防ぎ、のちの治療

を軽減したり、完治を早めたりする効果が期待できます。 

 

  

  

 

 



新型コロナウイルス感染症について 
 

新型コロナウイルスは、感染力が強い変異株「デルタ株」により、「第５波」が急拡大しております。宮城県で

も感染者が急増しているため、引き続き三密の回避、マスク着用、手洗いなどの予防を行い、発熱等の風邪症状

がある場合等には無理をせず、登校は避けるようにしましょう。 

また、新型コロナウイルスワクチンの接種を１２歳以上の人は受けられるようになりました。接種を受けるか

どうかの判断には正確な情報が必要となります。SNS の情報ではなく、公的機関やそれに準ずる組織からの情

報を得て、保護者の方と相談し、メリットとデメリットを考慮して判断しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルスワクチンの接種に伴う出欠等の取扱いについて 

医療機関等でワクチンの接種をうける場合や接種後に発熱等の症状がみられる場合は出席停止扱いとなりま

す。ワクチン接種のために欠席する場合は学校に連絡をし、その旨伝えるようお願い致します。 


