
太陽
たいよう

の光
ひかり

 

 

 

 

 

 
   

さあ、２学期
がっき

です！ 元気
げんき

にスタートできましたか？  

 生活
せいかつ

のリズムを戻
もど

す一番
いちばん

の方法
ほうほう

は『がんばって早
はや

起
お

きをして太陽
たいよう

の 

光
ひかり

をあびること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること』です。 

そして、『昼間
ひるま

、勉強
べんきょう

と運動
うんどう

をがんばること』も大切
たいせつ

です。すると、夜
よる

は 

ぐっすりと眠
ねむ

ることができ、次
つぎ

の朝
あさ

にはすっきりと目覚
め ざ

めることができます。 
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８・９月の保健
ほけん

行事
ぎょうじ

 

８月２９日（木）身体
しんたい

測定
そくてい

（１・２年） 

９月  ２日（月）  〃 （３・４年） 

 ３日（火）  〃 （５・６年・ことり学級
がっきゅう

） 

       

 
 

つめの伸
の

びすぎは「われる！」『はがれる！』『おれる！』原因
げんいん

に！ 

     

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ＮＯ．６ Ｒ元．８．２８  川本南小学校保健室 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の 

歯
は

みがきは 

できていたかな？ 

すっきり 

目
め

が覚
さ

める 

早
はや

起
お

き 
 

早
はや

く眠
ねむ

くなる 

早
はや

寝
ね

 

ぐっすり眠
ねむ

れる 
勉強
べんきょう

・運動
うんどう

も 

バッチリ！ 

 

おなかがすいて 

おいしく朝
あさ

ごはん 

脳
のう

と体
からだ

が目覚
め ざ

める 

（ウンチが出
で

る） 

 

ここちよいつかれ 

おなかがすいておいしく 

ごはんを食
た

べられる 

わ 
せいかつ 

 

しっかりと生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、暑
あつ

い中
なか

での運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

にも 

がんばれる体
からだ

の準備
じゅんび

をしておきましょう！！ 

身体
しんたい

測定
そくてい

は体育
たいいく

着
ぎ

を着
き

て行
おこな

います。 

保健
ほ け ん

指導
し ど う

も

一緒
いっしょ

に行
おこな

い

ます。 

手
て

のひら側
がわ

から見
み

て、つめが見
み

えると伸
の

びすぎです！ 

手足
て あ し

のつめが伸
の

びすぎていると、思
おも

わぬけがにつながります。 

汚
よご

れもたまりますので、週
しゅう

に 1度
ど

はつめのチェックをしましょ

う。 

身体
しんたい

測定
そくてい

のときにチェックします

よ！ 



 

 

 

 

 

 

 
 

  ３つの「ない
．．

」をおぼえよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

まだまだ、残暑
ざんしょ

は厳
きび

しいです  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を忘
わす

れずに！ 
 

これから、９月
がつ

２１日
にち

の運動会
うんどうかい

に向
む

けて練 習
れんしゅう

が始
はじ

まります。６年生
ねんせい

は親善
しんぜん

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も

始
はじ

まります。夏休
なつやす

み中
ちゅう

エアコンが効
き

いた涼
すず

しい部屋
へ や

で過
す

ごすことが多
おお

かった体
からだ

には、きつく

感
かん

じるかもしれません。 
 

ひ かげでこまめに休
やす

む   

激
はげ

しい運動
うんどう

時
じ

には、１５～２０分
ふん

に１回
かい

は 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と合
あ

わせて日
ひ

かげで休
やす

みましょう。 

み ず（水分
すいぶん

）をとる   

一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むのではなく一口
ひとくち

から 

コップ１ぱいくらいの量
りょう

をこまめに飲
の

み 
 

ましょう。 

つ めたいもので体
からだ

を冷
ひ

やす  

水
みず

でぬらした冷
つめ

たいタオルなどで体
からだ

を冷
ひ

やしましょう。 

首
くび

・わきの下
した

・足
あし

のつけねを冷
ひ

やすと効果的
こうかてき

です。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には  

「ひ・み・つ」 

９月９日は 

救 急
きゅうきゅう

の日！ 

水筒
すいとう

を忘
わす

れずに 

持
も

って来
き

てください！

ね！ 

傷口
きずぐち

のよごれは、水道
すいどう

の水
みず

できれいに 

洗
あら

い流
なが

してから保健室
ほけんしつ

へ来てくださ

い！！ 

①動
うご

かさなないい
．．．．

 

けがをしたところは動
うご

かさないで、安静
あんせい

に。 

無理
む り

に動
うご

かすとけがの

悪化
あ っ か

にもつながります。 

②こすらなないい
．．．．

 

すり傷
きず

についた土
つち

や砂
すな

をこすってとらない。目
め

に

ごみが入
はい

ったときも×。 

水道
すいどう

の水
みず

で洗
あら

い流
なが

そう。 

③あたためなないい
．．．．

 

けがをした直後
ちょくご

は、冷
ひ

や

すことが大切
たいせつ

です。打撲
だ ぼ く

・

ねんざ・つき指
ゆび

・やけど 

などは、まずは冷
ひ

やして。 

けがの手当
て あ

てのポイント 


