
  

 

 

「冬に起こる関節の痛み」と聞くと、インフルエンザなどの感染症の症状、あるいは年齢による 

膝痛や腰痛をイメージする人が多いかもしれません。でもこうしたこと以外にも冬は痛みが起こりやすい時季なのです。 

年齢などには関係なく、体に負担がかかって関節が痛くなったり、首や肩が 

こったりしやすくなるのです。また、けがが治りかけているところや調子が悪い 

ところには痛みが出やすくなるとも考えられています。 

 

冷えて固まった体をほぐすには、場所や時間をとらず手軽にできる体操や 

ストレッチを。ちょっとずつでも毎日やると効果がありますよ！！ 

 

                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

～冬休み直前号～ 

  

  

  

  

  

令和 5 年 1２月 21 日保健室 

 新型コロナウイルス感染症の流行もあり、より一層、 

体温計での測定が定着してきたように思います。 

 体温計を使って熱を測る際には、左図のようなポイント 

がありますが、保健室での測定の際、「知らなかった！」という 

生徒の声も多く聞きます。 

  正しい体温計の測定方法、ぜひ覚えておいてください。 

今年も残りわずかになりました。健康的に、1 年を過ごせましたか？自覚の 

ある体調不良などは冬休みのうちに病院を受診しておくことをお勧めします。 

少し早いですが、良いお年をおむかえください。 

 

 

～おおまかな仕組み～ 

気温が低い→血管が縮む→ 

血行が悪くなる→ 

酸素・栄養の循環が滞る→ 

老廃物がたまる→筋肉が固くなる 
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県立足柄高等学校 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 学校で活動している際にしたけがの治療費は、独立行政法人 

日本スポーツ振興センターの給付金の対象です（一部対象外）。 

  申請のし忘れはありませんか？手続きから給付までに２～３か月 

かかってしまいます。 

  特に３年生のみなさんは、卒業後も申請できますが、新生活で 

忙しくなる前にできるだけ済ませておきましょう。 

  対象となるのは、保険証を使用し 3 割負担の場合、初診から 

治療が終了するまでの医療費の総額が、５,０００円（窓口支払い 

が１,５００円）以上の場合です。また、公費医療負担制度を利用し 

窓口支払いが 0 円の場合にも、療養に伴う費用として、１割分が 

給付されますので、申請をお願いいたします。 

  

日本スポーツ振興センター 

給付金請求について 

  息抜きや楽しみの一つになっているゲーム。 

一方で、2019 年には WHO の国際疾病分類で 

「ゲーム障害」という新たな疾病が加わりました。 

せっかくの息抜きや楽しみが、みなさんの健康を 

損ねてしまってはもったいないですよね。 

冬休みこそ、ぜひゲームやスマートフォンとのちょうど 

よい付き合い方を考えてみてください。 

インフルエンザウイルス・新型コロナウイルス感染症 
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