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部員は、けがが多いと思う

部員は、けがの予防に関心がある

部員は、体調管理に関心がある

けがが起こりやすい場面について、

その都度、繰り返し指導している

負傷した原因、改善方法について

指導している

暑さ指数に考慮して練習している

施設･設備・用具の安全に

考慮して練習している

ｳｫｰﾐﾝｸﾞｱｯﾌﾟは、必ず行う

ｸｰルﾀﾞｳﾝは、必ず行う

練習前体調けがの確認

練習後体調けがの確認

個人差、既往症などの配慮

睡眠休養の大切さの指導

朝食や栄養のﾊﾞﾗﾝｽの大切さ指導
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部活動に関する顧問の意識調査
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自分の取った行動がけがの原因になる事があると思う

けがをする時は注意しても避けられないと思う

自分の工夫や努力によってけがは防げると思う

けがをした場合自分自身よりも施設や天候のせいだと思う

自分が他人をけがさせることはないと思う

自分はいつも安全に行動していると思う

運動でけがをするのは、当たり前だと思う

運動によって起こるけがに関心がある

運動によって起こるけがについて自分で調べることがある

けがの防止について仲間で話し合うことがある

けがをしたり痛みを感じたら先生やコーチにすぐ伝える

運動用具を使う場合けがをしないように注意して使う

けがをしないように他の人に注意する事がある

運動をしている時安全には特に注意を払っている

運動をする上で食事は大切だと思う

日頃バランスを考えて食事をしている

運動をする上で睡眠は大切だと思う

日頃、睡眠時間は十分足りている

運動の開始時にはｳｫｰﾐﾝｸﾞｱｯﾌﾟを行っている

運動の終了前にはｸｰルﾞﾀﾞｳﾝを行っている

医師に運動を止められても試合・練習に参加したい
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けが予防に関する生徒の意識調査
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ケガの予防講習会

部
〇ケガが多く発生するのは、部活動の時間で全体の５５％をしめています。

〇みなさんが部活動でのケガと聞いて、思いつくのはどんなケガでしょうか。例えば「足首をひねる」とか「骨折する」という
ケガだと思います。
このほかにスポーツなどで、体の特定の部分を使いすぎたり、間違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
故障やケガが起こることがあります。これをスポーツ障害と言います。

〇スポーツ障害の詳しい事については、保健室の廊下に掲示されているので、必ず確認してください。

〇去年行ったアンケートでは、ケガをしてお医者さんに運動を止められいても、試合や練習をしたいと答えた人が多くいたよう
ですが、ケガをきちんと治さないと、治りにくくなったり、運動してはいけない状態が、より長くなってしまいます。
スポーツを続けられなくなることもあるそうです。

〇スポーツ障害を防ぐためには、体を休めること、バランスの良い食事をとること、よく眠ることが大切です。
また、ウォーミングアップ（準備運動）、クールダウン（整理運動）もスポーツ障害の予防として、とても効果があります。
ウォーミングアップは体温を上げ、筋肉や関節が温まることで、運動中の事故や傷害の予防をします。
クールダウンは、疲労(ひろう)回復(かいふく)のために行います。
アンケート結果によると、ウォーミングアップは必ず行っても、クールダウンは行わない部が多いそうです。
クールダウンの講習を受けたので、今からみんなでやってみましょう。

※配布資料を参考にして、行ってください。
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