
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

旭中 保健室 

９月号 

９月の保健目標 

けがを予防しよう 

 体育大会の練習が始まります。各クラスの保健目標を確

認しましょう。体育大会当日を含めて、けがをしないよう

に心がけましょう。 

 

 

運動の前には動的
どうてき

ス

トレッチが効果的
こうかてき

。筋

肉を刺激
し げ き

しながら関節

の可動域
かどういき

を広げて

柔軟性
じゅうなんせい

を高めるスト

レッチです。ラジオ体

操や EXダンスが動的

ストレッチですよ。 

静的
せいてき

ストレッチ

は、運動後のクール

ダウンに取り入れる

ことで回復
かいふく

を早める

効果があります。  

反動
はんどう

をつけずにゆ

っくりとした動き

で、よく使った筋
すじ

や

腱
けん

を伸ばしましょ

う。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


