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適度な運動は私たちの健康を維持し、向上させます。
しかし過度な練習や無理なトレーニングなどによっ
て、健康が損なわれる場合があるのです。体が成長
過程にある中学生の場合、後遺症になる可能性もあ
り、とくに注意が必要です。

スポーツ外傷とスポーツ障害

ケガ
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がいしょう
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害」の 2つに分けられます。

気をつけよう !

スポーツによるケガ
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スポーツ障害　予防のポイント

スポーツ障害を予防し、心と体を豊かに育むような
スポーツライフを送りましょう。

❷いろいろなスポーツを行っ

て、ひとつの部位だけに負担

をかけないようにしよう。自分の練習を
見直してみよう !

❷やり過ぎに気をつけて、

同じ動作はくり返さない

ようにしよう。

❷成長期には、同じ年齢でも成長に5歳程度

の差がでることもあります。あせって無理を

せず、自分の成長に合った練習をしよう。

❷そのとき、そのときの結果だけで一喜一憂

せずに、長期的な展望と目標をもって練習

しよう。
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打撲の処置
転倒したり、物に強くぶつけたりして、皮下組織や皮膚などに損傷を受けた状態を打撲といいます。

患部を冷やし、

内出血による

はれを防ぐ。

打撲は青く、

骨折は赤く

はれあがります。

はれが引き、冷やして

も気持ちよいと感じ

なくなったら温める。

患部に近い骨を軽く

たたいてみて、痛みが

響くようなら骨折です。

皮下出血、はれ、痛みなど。通常、痛みは長続きせず、

長くても１週間以内におさまります。

普通の打撲は、２～３日が痛みのな

くなる目安。

早く治すポイント

骨折の場合、軽く動かしたり触れる

だけで激痛を感じます。

打撲と骨折の見分け方

症状は？
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　泳
およ

いでいるときや走
はし

っているとき、突
とつ

然
ぜん

ふくらはぎや足
あし

、足
あし

の指
ゆび

先
さき

などがつること
があります。足

あし

がつったときは、落
お

ちついて対
たい

処
しょ

するようにしましょう。

つったほうの足
あし

をにぎって、足
あし

の先
さき

をそるようにしてゆっくり引
ひ

っぱり

ます。ふくらはぎが伸
の

びた状
じょう

態
たい

になるので、しばらくそのままの状
じょう

態
たい

で痛
いた

みがやわらぐのを待
ま

ちます。

＊自
じ

分
ぶ ん

でやるのがむずかしい場
ば

合
あ い

は、他
ほか

の人
ひと

にやってもらいましょう。

つった部
ぶ

分
ぶん

を押
お

したりもんだり

して、しばらく休
やす

ませます。

お湯
ゆ

で温
あたた

めるのもいいでしょう。

1 2

！準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

を忘
わす

れずに！もしも、海
うみ

やプールで足
あし

がつったら…

あわてずに、海
うみ

の浅
あさ

いところやプールサイドまで移
い

動
どう

しま
す。移

い

動
どう

するのがむずかしい場
ば

合
あい

は、だれかに体
からだ

を支
ささ

えて
もらいましょう。

1

上
うえ

と同
おな

じ方
ほう

法
ほう

で、つった足
あし

の筋
きん

肉
にく

を伸
の

ばします。つりがお
さまったら水

みず

からあがり、足
あし

をよくマッサージしましょう。

2

泳
およ

ぐ前
まえ

には十
じゅう

分
ぶん

に準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

をして、
筋
きん

肉
にく

をほぐしておきましょう。
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