
 

 

                               

 

 

筋肉痛になっていませんか？  
いよいよ部活動も本格的に始まりました。１年生は、初めての部活で筋肉痛になってしまった人もいるので

はないでしょうか？２・３年生でも、激しい練習のときなど、筋肉痛を経験したことのある人は多いでしょう。  

実は、筋肉痛の原因ははっきりとわかっていません。筋肉の疲労によって乳酸がたまり、筋肉が酸性になるか

らだという説、筋肉そのものが傷ついているという説などがあります。  

筋肉痛は、たいていの場合、何もせず放っておいても数日～一週間ほどで治ります。筋肉痛を治すには、ス

トレッチで硬くなった筋肉を伸ばす方法のほか、お風呂でのマッサージや湿布をはってもいいとされています。 

筋肉痛になったら、まずはストレッチ！その後、お風呂でのマッサージなどで温めると○。 

 

  

     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

保健だより MAY  まんのう町立満濃中学校 保健室  H30.5.10 

 4月からの健康診断で、何か異常が見つかった人には、お知らせをお渡ししています。お知らせが届いたら、

なるべく早めに専門医で受診し、その結果を学級担任までお知らせください。 

 なお学校での健康診断はスクリ－ニング（疑わしいものを選び出すもの）ですので、受診の結果、「異常な

し」と診断されることもあります。しかし、視力の低下など、「毎年のことだから」、「分かっているから」

とそのままにするのではなく定期受診の目安としていただければと思います。 

――お願い――  

○ 朝の健康観察で、欠席や遅刻の際は、必ず学校に連絡ください。  

○ 連絡先が変更になった場合は、その都度 学級必ず担任までご連絡ください。  

○ 身体のこと、その他心配なことや緊急なことがある時は、ご遠慮なく学校にご連絡ください。 

ご協力よろしくお願いいたします。  

今月は、中間テストや運動会など、大きな

行事が控えています。休日を利用して、それ

ぞれ自分に合った方法でうまくリフレッシ

ュしてほしいと思います。 

 緊張や疲れの原因が人それぞれであるの

と同じように、それをほぐすための方法もさ

まざまです。よく眠る、運動する、趣味を楽

しむ、友だちと楽しく過ごす、好きなものを

食べる・・・。５月は本来、気候も爽やかで、

快適な季節です。時間を有効活用して、しっ

かり切り替えていきたいですね。 

新年度が始まっておよそ１か月。新しい環境や周りとの関係にも徐々に慣れてきたところではな

いでしょうか。しかしその一方、当初の緊張がゆるんだことなどから、心身の疲れが出やすく、例

年、保健室への来室者もだんだん増えてきます。 



 


