
 

 10 月１２日は「スポーツの日」です。だんだんと気温が下がってきて、体を動かす

にはとても気持ちがいい季節になりました。普段あまり運動をしていない人も、散歩や

サイクリングなど、軽い運動をしてみましょう。 

 運動するときは、けが予防のためにも、運動前のストレッチと運動後のクーリングダ

ウンを忘れずに！ 

成長期の骨は、関節軟骨や成長軟骨がやわらかいため、衝撃のダメージを受けやすい状態で

す。成長期の骨には大きな負荷をかけないように注意しましょう。とくに、身長が伸びている

ときは、筋肉がひっぱられている状態のため、筋肉に負担をかけすぎないように注意が必要で

す。 

スポーツ障害は、こうした疲労が積み重なったことで起こるけがです。「様子をみていたら

痛みが強くなった」ということもあるため、気づいたらすぐに対処することが大切です。 
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