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3年生

 ジメジメとした季節になりました。雨が多くなると、ふだん元気な人もなんとなく

憂うつになったりしますね。でもそんなときこそ、気分をコントロール。雨の日だか

らできることをみつけたり、晴れた日をいつもより楽しんだり。心も体も元気に梅雨

を乗り切りましょう。 
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2年生
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1年生

学年が上がるにつれて、「むし歯のない生徒」（う歯なし）が減っています。高校生は日中でも清涼飲料水

や、おやつの摂取が自由となり、いわゆる「ちょこちょこ食べ」が増えることから、むし歯にもかかりやす

くなります。また、昨年度からの「むし歯」をそのままにしている人も大勢います。むし歯はそのままにし

ておいてもほぼ治りません！！ 受診がまだの人は早めに予約を入れましょう！ 検診は、 

受けた後が大事です！忙しい金商生ですが、時間は作らなければできません！ 

 

 

平成２９年６月 

金沢商業高等学校保健室 

受診した人は用紙を必

ず保健室または担任に

提出して下さい。 



                       

 

  

＜第２回＞もも裏の肉離れ 

  肉離れとは筋肉の断裂の 

ことです。筋肉が収縮して縮もうとしている時に伸ばされると、筋肉の断裂は起こりま

す。わかりやすく説明すると、腕相撲で負けている時の状態です。腕相撲で勝っている

時、筋肉は収縮して縮んでいきます。反対に、負けている時は収縮しようと頑張ってい

るのに、筋肉自体は伸ばされている状態です。 

＜重症度は？＞ 

  もも裏の筋肉（ハムストリング）の肉離れには、軽いものから重いものまであります。 

軽い肉離れでも、圧痛（押しての痛み）や筋肉に抵抗をかけた時の痛みがありますが、歩いても痛みは

ないことが多いようです。  

中程度以上になると歩いた時の痛み、圧痛、ストレッチ痛、筋肉に抵抗をかけた時の痛みに加えて 

皮下出血があります。皮下出血は２～３日後に出てきます。痛みから足を引きず

って歩くような感じだと、中程度かもしれません。しかし明確な差があるわけで

はありません。 

ただ重症になるほど痛みは強く、自力では歩けなくなります。見た目だけでも

筋肉の断裂がわかるほど凹みが生じます。 

＜治療と復帰の時期は？＞ 

  治療は痛みを取るためにアイシングや湿布、低周波を行います。痛みが強い場合は飲み薬も使います。 

  軽症ならこのような治療だけで数日から 1週間で復帰できます。 

中程度ならその後にハムストリングの軽い筋トレやストレッチなどの運動療法を開始し、受傷後３週か

ら 1ヶ月で復帰できます。 

重症だと手術が必要なこともあります。切れた筋肉をつなぐ手術で、もちろん入院が必要です。術後 

１０週間ギプス固定、もしくは装具固定が必要で、リハビリを行い３ヶ月でジョギングが可能になり、  

６ヶ月で 復帰です。手術をせず、運動療法を選択しても２ヶ月以上かかることもあります。 

 

 

 

 

特集 スポーツ傷害 ５０ｍ走で思いっきり走っ

ている最中に、もも裏に痛

みが走った。などなど…。 

もも裏に凹みがある！こんな時は要注意！ 

＜夏に流行する感染症＞ 

国立感染症研究所によると、咽頭結膜熱（プール熱）の患者が２００７年以降最多となっているそうです。 

小学校入学までに罹ることの多い感染症ですが、高校生や大人にもうつってしまうことがあります。主な症

状は、結膜炎、咽頭痛、発熱の３つですが、まれに肺炎など重症化することがあり、注意が必要です 

予防方法は「石鹸でのこまめな手洗い」と「うがい」です。また普段から睡眠・栄養をしっかりとって体

力アップを心がけましょう。 


