
 

                                ２０１９年 ９月３０日 

                                野々市明倫高校 保健室 

 

 

スポーツで一定の箇所を使い過ぎたり、誤ったトレーニングを続けると、蓄積したダメージから思

わぬ故障につながることがあります。これをスポーツ障害と言います。成長期は骨と筋肉のバラン

スがとりにくく、また骨にもろい箇所があるため、特に起こりやすくなります。早期発見・早期治

療で支障なくスポーツの秋を楽しみたいですね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 つでもチェックが
ついたら病院へ！ 

 
★放っておくと、治
療に時間がかかっ
たり、スポーツ復帰
ができなくなったり
します。 
★スポーツ障害を
防ぐために、 
スポーツ前 
と後のストレ 
ッチを十分 
に！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石川県でインフルエンザの流行入りが発表されました！ 

インフルエンザの流行開始は去年より 2 か月以上も早

く、記録にある平成 11 年以降で最も早い流行入りとな

りました。小松市や加賀市などで患者数が多くなってお

り、白山市、野々市市、金沢市南部へと拡がってきてい

るようです。明倫高校では風邪による体調不良が多くな

ってきました。中間試験も近づいてきました。試験勉強

だけでなく、体調管理にも気を配ってくださいね。 

７つのまちがい

を探そう！ 
答えはこのページの下 

にあります。 

自分の町のハザードマップを見たことはありますか？洪水、土砂

災害、津波など、ハザードマップにもたくさんの種類があります。

身の回りにどのような危険があるか一度確認してみましょう。 

【災害用伝言ダイヤルの使い方】 

①「１７１」をダイヤル 

②録音は「１」、再生は「２」をダイヤル 

 （※暗証番号を利用しない場合） 

③相手の電話番号を市外局番からダイヤル 

④音声ガイダンスに沿ってメッセージを録音／再生 

毎月 1・15 日はダイヤルの体験 

利用ができるので、家族で体験 

してみるといいかも！ 

ハザードマップは市役所や町役場の防災担当窓口

から入手できます。「わがまちハザードマップ」と

いう国土交通省のホームページからも簡単に探す

ことができます。 

 

明倫高校では、保健室
前、体育館前、職員室
の3か所に設置してい
ます。 

 

【答え】奥に立っている消防署員の服、左奥のグループの女子のメガネ、右奥のグループの男子の髪型、窓の格子、手前の消防署

員の服のエンブレム、手前のグループの女子の髪型、先生の足 


