
●早く治すには 

①「冷やす」・・・まずはこれ！ 

②「体を温める」・・痛みが和らいできたら、ぬ

るま湯にゆっくりつかっ

て血行促進。ストレッチも

効果的！ 

③「栄養」・・・たんぱく質とビタミン B、Cを

とろう！ 

④「睡眠」・・・早めに寝よう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

湯西川小中学校 

保健室 No.５ 

令和４年９月１日 

2学期が始まって 1週間が経ちました。疲れはないですか？疲れをため込まず、まずはゆっくり睡眠を！ 

 

～筋肉痛ってなに？どうやったら早く治る？～ 

「ソーランの練習で、

筋肉痛になった」 

と聞きますが・・・ 

●筋肉痛になるしくみ 

→はっきりとは解明されていません。 

 

 運動をすると、筋肉に「乳酸」（疲労物質）が

たまることが原因と言われていたこともあり

ますが…直接的な原因ではないとさせていま

す。 

現在は、運動によって傷がついた筋肉（筋繊

維）を修復しようとするときに起こる痛みであ

ると言われています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

休みの間に受診できた人は、結果をお知らせください。 

なかなか時間が合わずに、受診できなかった人もいると思います。時間があるときを見つ

けて早めに治療をお願いします。10 月の目の愛護デーにあわせて、2 回目の視力検査を

行う予定です。 

 
●学校のAEDはどこにありますか。 

●もしものとき、すぐに取りに行けますか。 

昇降口（小学校側）ですね。 


