
 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年６月３０日 磯辺小 保健室 

第
だい

１回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を行
おこな

いました！ 
今回
こんかい

は、「けがを予防
よ ぼ う

して元気
げ ん き

いっぱい磯辺
い そ べ

っ子
こ

」というテーマで学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を行
おこな

いました。愛知
あ い ち

健康
けんこう

プラ

ザの池田
い け だ

達哉
た つ や

先生
せんせい

を講師
こ う し

にお招
まね

きして、けがを予防
よ ぼ う

するために大切
たいせつ

なことを教
おし

えていただきました。 

＜保健
ほ け ん

委員
い い ん

の発表
はっぴょう

＞ 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

＜池田
い け だ

先生
せんせい

のお話
はなし

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

ほ
け
ん
だ
よ
り 

ｎ 

№７ 

   のけ の  

 令和６年   ８  

 令和 年       

     
   い  

   のけ     

    だ        

              

          ん       

けが  かった      

 第１          

 第          

 第      １    

     
   けが
が い！

けが          

        
     ！

最初
さいしょ

に保
ほ

健
けん

委員
い い ん

から磯辺
い そ べ

小
しょう

の

けがの様子
よ う す

を発表
はっぴょう

しました。 

けがが増
ふ

えていること、防
ふせ

げ

るけがもあることを伝
つた

えまし

た。 

けがを予防
よ ぼ う

するためには、運動
うんどう

をする前
まえ

と運動
うんどう

をした後
あと

にストレッ

チや軽
かる

い運動
うんどう

を取
と

り入
い

れるとけがをしにくくなります。 

また、けがをしやすい原因
げんいん

として「運動
うんどう

不足
ぶ そ く

」「普段
ふ だ ん

から体
からだ

を動
うご

か

していない」ということもあります。１日
にち

に６０分
ぷん

体
からだ

を動
うご

かすと

よいです。 

体
からだ

を動
うご

かすことはけがの予防
よ ぼ う

だけでなくよいことがたくさんあ

ります。 

① 骨
ほね

や筋肉
きんにく

がつよくなる 

② 頭
あたま

がはたらく 

③ 心
こころ

が元気
げ ん き

になる 

④ 病気
びょうき

にかかりにくくなる 

心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

につながる！ 



～体
からだ

の柔軟性
じゅうなんせい

 やわらかさ のチェ クと柔軟性
じゅうなんせい

をア  させ ス レ チをや ました～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  今回
こんかい

聞
 

いたことを生活
せいか 

に生
い

かし 、少
 こ

しでもけ を減
へ

らせ といいなと思
おも

いま     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

の柔軟性
じゅうなんせい

がアップすると、運動中
うんどうちゅう

のけがの予防
よ ぼ う

や

運動
うんどう

後
ご

の疲
つか

れを早
はや

く回復
かいふく

させる効果
こ う か

があるそうです。 

遊
あそ

びにいく前
まえ

に、少
すこ

しストレッチをするだけでもけがが

予防
よ ぼ う

できるかもしれません。 

このストレッチで体
からだ

がやわらかくなった

ことを実感
じっかん

した子
こ

が

多
おお

くいました！ 

＜みなさんの感想
かんそう

を紹
しょう

介
かい

します！＞ 

・いつも運動
うんどう

をする前
まえ

にストレッチをしていなかったので、やってみたいです。 

・運動
うんどう

をする前
まえ

のストレッチや軽
かる

く走
はし

ったりすることをしないと、体
からだ

をいためてしまうので大切
たいせつ

だと思
おも

った。 

・自分
じ ぶ ん

で気
き

をつければ起
お

こらないけがをしないように、まわりを見
み

て行動
こうどう

する。 

・６０分
ぷん

運動
うんどう

するとよいと知
し

ったので、なるべく毎日
まいにち

運動
うんどう

できるようにしたいと思
おも

った。 

・けがをすることは体
からだ

をよく動
うご

かすか動
うご

かさないかで変
か

わってくることを知
し

りました。 


