
走ると、すねの内側に鈍痛が起こるスポーツ障害のこと。 

長く走ったり、ジャンプが多かったりする運動で起こり 

やすく、運動を休止することで痛みは軽快します。 

痛みが治まらず、長く続く場合は整形外科を受診します。 

 

保健だより  

今年も、雨の多い季節になりました。雨天の場合、地面が濡れていて 

すべりやすい、傘をさすことで視界がせまくなるなど、晴天時とは様子 

が大きく変わるため、登校時のけがが増える傾向にあります。いつもよ 

り５分早く家を出る、一本早い電車・バスを利用するなど、時間に余裕を 

もって行動することで、登校時のけがを予防しましょう。 

 

 

すねが痛むスポーツ障害 シンスプリントの予防 
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ずいぶん暑い日が増えてきました。 

毎日欠かさず水分の準備をお忘れな

く。熱中症予防に役立ちますよ。 吉川 

シンスプリントってなに？ 

・運動量の増加・柔軟性や筋力の不足 

・運動環境の不備（硬い路面での運動、 

クッション性のない靴） 

・足の形の異常（偏平足など体に負担の 

かかりやすい足のつくり） 

シンスプリントの原因 

学校のトイレは、公共の場であり、多

くの人が利用します。皆が気持ちよく

使えるように、マナーを守りましょう。 

痛みが出た

場合、 

アイシングと

休息を 


