
 

 

  

  
    さあさあさあさあ！！！！体育大会体育大会体育大会体育大会のののの練習練習練習練習がががが始始始始ままままりますよりますよりますよりますよ。。。。このこのこのこの練習練習練習練習がががが始始始始まるとまるとまるとまると、、、、保健室保健室保健室保健室へへへへ「「「「筋肉痛筋肉痛筋肉痛筋肉痛」」」」をををを訴訴訴訴

ええええてててて、、、、大勢大勢大勢大勢のののの人人人人ががががやってやってやってやってきますきますきますきます。。。。とくにとくにとくにとくに夏休夏休夏休夏休みみみみ中中中中、、、、ほとんどほとんどほとんどほとんど体体体体をををを動動動動かさずにいたかさずにいたかさずにいたかさずにいた人人人人がががが急急急急にににに

激激激激しくしくしくしく体体体体をををを動動動動かかかかすすすすとととと、、、、全身全身全身全身のあちこちにのあちこちにのあちこちにのあちこちに痛痛痛痛みみみみがおこりがおこりがおこりがおこりますますますます。。。。いきなりいきなりいきなりいきなり体体体体をををを動動動動かすのですかかすのですかかすのですかかすのですか

らららら、、、、当然当然当然当然ですですですです。。。。一般的一般的一般的一般的にににに筋肉痛筋肉痛筋肉痛筋肉痛とかとかとかとか筋肉疲労筋肉疲労筋肉疲労筋肉疲労とととと呼呼呼呼びますびますびますびますがががが、、、、いったんいったんいったんいったん痛痛痛痛みがおこるとみがおこるとみがおこるとみがおこると痛痛痛痛みみみみ

はすぐにははすぐにははすぐにははすぐには消消消消えませんえませんえませんえません。。。。とてもとてもとてもとてもやっかいですやっかいですやっかいですやっかいです。。。。そうならないようにそうならないようにそうならないようにそうならないようにするにはどうすればよするにはどうすればよするにはどうすればよするにはどうすればよ

いのでしょうかいのでしょうかいのでしょうかいのでしょうか？？？？    

    

    

    

準備体操、ストレッチを十分にしよう！ 
痛痛痛痛みをみをみをみを訴訴訴訴えてえてえてえて保健室保健室保健室保健室へへへへ来来来来たたたた人人人人ににににはははは、、、、準備体操準備体操準備体操準備体操やややや整理体操整理体操整理体操整理体操、、、、そしてそしてそしてそしてストレッチストレッチストレッチストレッチをしっをしっをしっをしっ

かりやかりやかりやかりやれたかをれたかをれたかをれたかを聞聞聞聞きますきますきますきます。「。「。「。「やったやったやったやった」」」」とととと答答答答えるえるえるえる人人人人がががが少数少数少数少数いますがいますがいますがいますが、「、「、「、「しっかりやったしっかりやったしっかりやったしっかりやった」」」」とととと言言言言えるえるえるえる人人人人はほとはほとはほとはほと

んどいませんんどいませんんどいませんんどいません。。。。このこのこのこの「「「「ストレッチストレッチストレッチストレッチ」」」」がががが大変重要大変重要大変重要大変重要なのなのなのなのですですですです。「。「。「。「けがのけがのけがのけがの防止防止防止防止」」」」にはかかせにはかかせにはかかせにはかかせないひとつですないひとつですないひとつですないひとつです。。。。    

連日連日連日連日続続続続くくくく練習練習練習練習からからからから体育大会体育大会体育大会体育大会までのまでのまでのまでの日日日日々々々々をどうをどうをどうをどう過過過過ごすかによってごすかによってごすかによってごすかによって大大大大きなきなきなきな違違違違いがいがいがいが

あるのですあるのですあるのですあるのです。。。。いったんいったんいったんいったん筋肉痛筋肉痛筋肉痛筋肉痛をををを起起起起こすとこすとこすとこすと痛痛痛痛みはなかなかとれませんみはなかなかとれませんみはなかなかとれませんみはなかなかとれません。。。。大事大事大事大事なななな種種種種

目目目目にににに出場出場出場出場できなくなるできなくなるできなくなるできなくなるというというというという事態事態事態事態になることもになることもになることもになることもありますありますありますあります。。。。    

準備体操準備体操準備体操準備体操やややや整理体操整理体操整理体操整理体操そしてそしてそしてそしてストレッチストレッチストレッチストレッチをををを「「「「適当適当適当適当にやっていてはにやっていてはにやっていてはにやっていてはいけないいけないいけないいけない」」」」といといといとい

うううう意識意識意識意識をををを各各各各自自自自ががががしっかりしっかりしっかりしっかり持持持持ちましょうちましょうちましょうちましょう。。。。痛痛痛痛みがおこってみがおこってみがおこってみがおこって困困困困るのはるのはるのはるのは自分自身自分自身自分自身自分自身ですですですです。。。。    

    

    

    

筋肉筋肉筋肉筋肉
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はははは、、、、刺激刺激刺激刺激
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をををを受受受受けるとけるとけるとけると伸伸伸伸
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んだりすることでんだりすることでんだりすることでんだりすることで運動運動運動運動
うんどう

をしますをしますをしますをします。。。。運動運動運動運動をするとをするとをするとをすると

筋肉筋肉筋肉筋肉にににに乳酸乳酸乳酸乳酸
にゅうさん

がたまりますがたまりますがたまりますがたまります。。。。そのそのそのその乳酸乳酸乳酸乳酸がたまることでがたまることでがたまることでがたまることで、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが酸性酸性酸性酸性
さんせい

にににになりなりなりなり、、、、それがそれがそれがそれが筋肉筋肉筋肉筋肉

をををを傷傷傷傷
いた

めてめてめてめて、、、、痛痛痛痛みとなってあらわれるのがみとなってあらわれるのがみとなってあらわれるのがみとなってあらわれるのが筋肉痛筋肉痛筋肉痛筋肉痛のののの原因原因原因原因ですですですです。。。。とくにとくにとくにとくに普段運動普段運動普段運動普段運動をしていをしていをしていをしてい

ないないないない人人人人がががが過激過激過激過激
か げ き

ななななスポーツスポーツスポーツスポーツをするとおこりますをするとおこりますをするとおこりますをするとおこります。。。。運動運動運動運動
うんどう

がががが穏穏穏穏
おだ

やかであればそのやかであればそのやかであればそのやかであればその循環循環循環循環
じゅんかん

ががががスムスムスムスム

ーズーズーズーズにいきにいきにいきにいき筋肉疲労筋肉疲労筋肉疲労筋肉疲労
き ん に く ひ ろ う

もおこしませんもおこしませんもおこしませんもおこしません。。。。しかししかししかししかし急激急激急激急激
きゅうげき

にににに筋肉筋肉筋肉筋肉
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をををを使使使使ううううとととと、、、、大量大量大量大量
たいりょう

ののののエネルギエネルギエネルギエネルギーーーー

をををを燃燃燃燃
も

やすやすやすやすこととなりこととなりこととなりこととなり循環循環循環循環
じゅんかん

ががががスムーズスムーズスムーズスムーズにいかなくなりますにいかなくなりますにいかなくなりますにいかなくなります。。。。そのそのそのその結果結果結果結果
け っ か

、、、、細胞細胞細胞細胞
さいぼう

のののの中中中中にににに酸素酸素酸素酸素
さ ん そ

がががが不足不足不足不足
ふ そ く

してしてしてして、、、、「「「「乳酸乳酸乳酸乳酸」」」」というというというという老廃物老廃物老廃物老廃物
ろうはいぶつ

ももももたまたまたまたまりりりりますますますます。。。。乳酸乳酸乳酸乳酸がたまるとがたまるとがたまるとがたまると筋肉筋肉筋肉筋肉
きんにく

はははは硬硬硬硬
かた

くくくくなりなりなりなり、、、、うううう

まくまくまくまく伸伸伸伸びびびび縮縮縮縮
ちぢ

みみみみがががが出来出来出来出来なくなくなくなくなりますなりますなりますなります。。。。それがそれがそれがそれが痛痛痛痛みをみをみをみを感感感感じさせるといわれていますじさせるといわれていますじさせるといわれていますじさせるといわれています。。。。    

    

    

    

筋肉痛筋肉痛筋肉痛筋肉痛になったらになったらになったらになったら、、、、まずまずまずまず、、、、体体体体をををを休休休休めましょうめましょうめましょうめましょう。。。。そしてそしてそしてそして、、、、体体体体にたまったにたまったにたまったにたまった疲疲疲疲れをれをれをれを解消解消解消解消しししし

ましょうましょうましょうましょう。。。。そのためにそのためにそのためにそのために、、、、一番一番一番一番効果効果効果効果があがあがあがあるのがるのがるのがるのが「「「「入浴入浴入浴入浴」」」」ですですですです！！！！    

入浴入浴入浴入浴してしてしてして、、、、血血血血液液液液のののの流流流流れれれれがさかんになることがさかんになることがさかんになることがさかんになることでででで血液中血液中血液中血液中にたまったにたまったにたまったにたまった乳酸乳酸乳酸乳酸などのなどのなどのなどの疲労物質疲労物質疲労物質疲労物質

がががが、、、、汗汗汗汗などとともになどとともになどとともになどとともに体外体外体外体外にににに排出排出排出排出されるからでされるからでされるからでされるからですすすす。。。。おすすめはおすすめはおすすめはおすすめは、、、、胸胸胸胸からからからから下下下下だけをだけをだけをだけを湯船湯船湯船湯船にににに

つけるつけるつけるつける「「「「半身浴半身浴半身浴半身浴」。」。」。」。３８３８３８３８度度度度からからからから４０４０４０４０度度度度のややぬるめののややぬるめののややぬるめののややぬるめの温度温度温度温度でゆったりとでゆったりとでゆったりとでゆったりと２０２０２０２０分程度分程度分程度分程度つつつつ

かりますかりますかりますかります。。。。おおおお湯湯湯湯につかりながらにつかりながらにつかりながらにつかりながらやさしくやさしくやさしくやさしく筋肉筋肉筋肉筋肉をもみほぐすのもよいでしょうをもみほぐすのもよいでしょうをもみほぐすのもよいでしょうをもみほぐすのもよいでしょう。。。。    
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険険険険！！！！！！！！！！！！！！！！    

くるぶしあたりのけががくるぶしあたりのけががくるぶしあたりのけががくるぶしあたりのけがが多多多多

発発発発！！！！        

こんなことにもこんなことにもこんなことにもこんなことにも注意注意注意注意！！！！！！！！！！！！    


