
 

 

2017 年がスタートしました 
 あけましておめでとうございます。ことしもよろしくお願いいたします。 

みなさんは, 今年の目標を立てましたか？保健室からは, 今年はケガをする人を 

少なくすることを目標にしたいと思います。昨年は, 体調の悪い人や感染症に罹 

る人が少なくなりましたが, ケガをする人が多く, 学校生活に支障のある人も多 

かったためです。カラダの仕組みや栄養との関連, 運動障害などケガの予防につ 

いて情報を届けていきたいと思います。 

冬季のスポーツの心得 
     冬季は, 身体が冷えて縮こまっていることから, 急激な運動, 無理な動作によるケ 

ガ・不調が起こりやすくなります。準備運動をしっかり行い, 運動中に違和感や異常が,  

大事をとって中断・休養することをおすすめいたします。 

特に朝練習を行っている運動部は, 注意しましょう。 

◎睡眠・食事を       ◎ストレッチなど        ◎水分補給, 汗の始末を 

    しっかりとる      準備運動を入念に行う      忘れずに行う 
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宮城県にインフルエンザ注意報が出ています！！ 
 年末から全国的にインフルエンザの流行が拡大してきています。宮城県では, 平成 29 年 1 月 

４日にインフルエンザ注意報が発令されました。仙台市内でも若林区・泉区で増えており, 仙台市

全体で見てもまもなく注意報レベルに達すると思われます。インフルエンザウイルスは, 目に見え

ませんが, 感染経路を知っておけば効果的に予防することができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力を高める食べ物も積極的にとるようにしましょう 

 

 

 

 

 

 


