
 

 

 

 

*************************************************** 2024 年 8 月 23 日 日出学園小学校 保健室 

もうすぐ 2学期
が っ き

が始
はじ

まります。夏休
なつやす

みは元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？新学期
しんがっき

が始
はじ

まるこの時期
じ き

は、夏休
なつやす

みの

疲
つか

れや生
せい

活
かつ

リズムの変
へん

化
か

で体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなります。そして、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いており、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも気
き

をつける必要
ひつよう

があります。 早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

を心
こころ

がけた規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

り、

2学期も元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

******************************************************************************************** 

 

 休
やす

みの日
ひ

が続
つづ

き、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れている人
ひと

はいませんか？最
さい

近
きん

の自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

をふり返
かえ

ってみてくだ

さい。元気
げ ん き

に新学期
しんがっき

を迎
むか

えるために、少
すこ

しずつ夏
なつ

休
やす

みモードから学
がっ

校
こう

モードに切
き

り替
か

えていきましょう！ 

******************************************************************************************** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜
よ

ふかし 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

冷
つめ

たいものの食
た

べ過
す

ぎ 

ご飯
はん

を三食
さんしょく

しっかり食
た

べる 

ずっと部屋
へ や

でごろごろ 

適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

毎日
まいにち

 なるくく同
おな

 じ時間
じ か ん

 に

寝
ね

る・起
お

きる。 

涼しい
す ず し い

時間
じ か ん

 や場所
ば し ょ

 を選
えら

 ぶ。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに！ 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは、元気
げ ん き

な 1日
にち

を

スタートするために大切
たいせつ

！ 

☆9 月 1 日は防災
ぼうさい

の日
ひ

 

9 月 1日は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。 

夏
なつ

休
やす

 み 中
ちゅう

 、南
なん

海
かい

 トフ 地
じ

震
しん

臨
りん

時
じ

情
じょう

報
ほう

が出
で

 たこともあり、防
ぼう

災
さい

意
い

識
しき

 が高
たか

 まって

いる人
ひと

も多
おお

いでしょう。地
じ

震
しん

だけでなく、

台
たい

風
ふう

 や大
おお

雨
あめ

 などの自
し

然
ぜん

災
さい

害
がい

 に備
そな

 え、おう

ちの方
かた

 と一緒
いっしょ

 に防災
ぼうさい

 ッズズや避難
ひ な ん

方
ほう

法
ほう

 ・

場
ば

所
しょ

 、連
れん

絡
らく

方
ほう

法
ほう

 などを確
かく

認
にん

 しておきまし

ょう。 

☆夏
なつ

休
やす

みモードの生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

そう 

ひなんばしょ かくにん 

ひ
じ
ょ
うようもちだしぶくろ



                ************************************************************ 

  

   

☆9 月 9 日は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

打
だ

ぼく（ぶつけた）・ 

ねんざ(ひねった) 

 

すり傷
きず

（転
ころ

んだ）・ 

切
き

り傷
きず

 

血
ち

が出
で

た時
とき

 

応
おう

急
きゅう

手
て

当
あて

をすることで、怪
け

我
が

がひどくなることを防
ふせ

ぎ、治
なお

りを早
はや

める
る

ことができます。ひどく頭
あたま

を打
う

った時
とき

や大
おお

けがの時
とき

は、動
うご

かさないようにして、すぐに近
ちか

くの大人
お と な

を呼
よ

ぶようにしましょう。 

そして、できるだけ怪
け

我
が

をしないための予
よ

防
ぼう

も大
たい

切
せつ

です。人
ひと

は 注
ちゅう

意
い

力
りょく

が低
てい

下
か

している時
とき

に怪
け

我
が

を

しやすくなります。（例
れい

：睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

、焦
あせ

っている時
とき

など）生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

える、時
じ

間
かん

に余
よ

裕
ゆう

をもって

動
うご

くなど、自
じ

分
ぶん

にできることをして、なるくく怪
け

我
が

をしやすい状
じょう

況
きょう

をつくらないようにしましょう。 

覚
おぼ

えておこう！ 自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

 


