
 

 

「精密検査対象の人」と「当日欠席をして未受診の人」にはお知らせを配付しています。 

学校の健康診断は短い時間と限られた設備の中で行うため、診断を確定するのではなく、精密検査を必

要とする人を発見することが本来の目的です。精密検査の対象となった人は保護者の方に相談をし、病院

を受診しましょう。また、病院受診後には「検査結果報告」を担任もしくは保健室に提出してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外反捻挫と内反捻挫の違いは？ 
足首を外側に捻ること(内返し)を「内反捻

挫」、内側に捻ること(外返し)を「外反捻挫」と

いいます。 

 

内反捻挫 

外反捻挫 

なぜ内反捻挫が多いの？ 
足関節の内側と外側の靭帯に違いがあるからです。 

・足の外側靭帯 

３本の靭帯がそれぞれ独立して足首を支えている。

→不安定😢 

・足の内側靭帯は 

３本の靭帯が隣接して支えている。→強固で安定☺ 

   足の外側靭帯      足の内側の靭帯 

     

 

左足 

捻挫の予防は？ 
①運動する前にはしっかりとウォーミングアップをしましょう。 

 急に体を動かすと思うように動くことができず、バランスを崩して転倒しやすくなります。運動をする前

には足首、手首をしっかりと回したり、伸ばしたりしましょう。 

②サポーターをして関節を守りましょう。 

 何度も捻挫を繰り返している人は、靭帯が伸びており、捻挫をしやすくなっている可能性があります。サ

ポーターをして関節を保護し、捻挫の予防をしましょう。 

 

 
○もし捻挫をしたら？  
捻挫をした場合に「ひどい腫れや痛み」「歩行ができない」場合は重度の捻挫や骨折

の疑いがあります。迷わず病院を受診しましょう。ケガをした場合は、担当の先生に必

ず報告をしてください。ケガをして病院を受診した場合は「日本スポーツ振興センター」

の保険の手続きをしますので、保健室にも報告をしてください。 

捻挫の基本は「ＲＩＣＥ」処置です。自宅でもできるＲＩＣＥ処置の方法についての

動画を掲載します。捻挫をした際には家に帰った後もＲＩＣＥ処置を続けてください。 

 

捻挫とは…？ 
関節に過度な負担がかかり、靭帯などを損傷す

るケガのことです。 

階段で踏み外して…

体育で接触して… 
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参考：環境省 熱中症予防×コロナ感染防止で｢新しい生活様式｣を健康に！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

気温や湿度が高く、熱中症の危険性が

高くなってきました。感染症対策をしな

がら、熱中症を予防しましょう！ 

６月に入って勉強や部活動、行事などの疲れから体調を

崩し、保健室を来室する人が増えています。疲れた時には頑

張ることを一度止めて、ゆっくり休むことも大切です。ま

た、心配なことや悩んでいることがあれば、一人で抱えず

に、担任の先生や保健室など相談しやすい先生に声をかけ

てください。 
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