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１１月の週末は、よいお天気の日が続きました。週末の社会体育が再開し、

お出かけも多かったようです。ずいぶんと昔、遊びに行って帰った私が「疲

れたー」というと、「遊んできて疲れたと言うな！」と父に怒られました。

楽しいので、その時には感じませんが、楽しければ楽しいほど、後から疲れ

がやってきます。週明けそんな人たちでベッドが埋まることがありました。

計画の中に前後の休養と体力充電を、ぜひ、くわえてください。 

健康観察票を忘れる人が増えています。朝、忙しいところ恐縮ですが、よろしくお願いします。 

カゼひきサンが増えています。「鼻づまり」がおこると、鼻水がのどに落ちて、痰になり、痰を

体から出そうとして、咳が出ます。また、乾燥で「のどの痛み」も同時に起こります。かかっ

たかな？と思ったら、いつもより１時間早く寝て、体力回復＆免疫力アップさせましょう。 

 
秋が深まり、「今日は冷えるね～」とあいさつする頃になると、 

胃腸炎と足のけがの人が増えます。 

 ノロウィルスに

よる感染性胃腸

炎が流行し始め

るため 

寒さによって、体がほぐれる

のに時間がかかったり、関節

の動きが鈍くなったりするた

めではないかと考えます。 

足の捻挫について 
「捻挫」は足をひねっておこりますが、「捻挫」「靱帯損傷」「剥離骨折」

などの診断名がつくように、軽いものから重いものまであります。 

学校で手当てするときには、このようなところに気をつけています。 

 

判断するポイント 

 

受診 
 

「足をグキッとした」よりも「足を

捻って転び、しりもちをついた」 

「じっとしていれば痛くない」より

「じっとしていてもヅキヅキする」 

重傷かも 

 

 

痛くない方と比べて、腫れている 

直後は、腫れていなく

ても、２～３時間後に

みて、腫れたときには 

翌朝に、腫れて痛んだら 

＊腫れなくても、その日はよく冷やして、できるだけ歩

かないようにします。それでも痛みが続くときには、お

迎えを頼み、歩かずに下校します。捻挫は夜間から翌朝

に腫れや痛みが強くなることがあるからです。 

 



 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

合わないメガネは、体調不良の原因に

なります。定期検査をお勧めします。 


