
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 9月 1 日 No.5 

向陽小学校 保健室 

 長
なが

いようであっという間
ま

の夏休
なつやす

みも終
お

わり、いよいよ２学期
が っ き

が始
はじ

まります。

みなさんの夏休
なつやす

みはどうでしたか？楽
たの

しい思
おも

い出
で

はたくさん作
つく

れましたか？ 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

がつづいています。暑
あつ

さに負
ま

けて体調
たいちょう

をくずしてしまわな

いように、少
すこ

しずつ体
からだ

を学校
がっこう

モードに切
き

りかえていきましょう！ 

 

毎日
まいにち

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、よく寝
ね

てしっかり睡眠
すいみん

をとり、よく食
た

べて体
からだ

にエネル

ギーを補給
ほきゅう

することがとても大切
たいせつ

です。 

ぜひ自分の夏休
なつやす

みをふりかえってみて、“早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん”を意識
いしき

できてい

たか 考
かんが

えてみましょう。 そして、夏休
なつやす

みがあけた今
いま

、生活
せいかつ

リズムがきちんと 整
ととの

って

いるか確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
もしも、つい気

き

がゆるんで夜
よ

ふかしをしてしまった人
ひと

や朝
あさ

にきちんと起
お

きることがで

きなかったり、朝
あさ

ごはんをぬいてしまったりした人
ひと

がいたら、２学期
が っ き

からは生活
せいかつ

リズム

をもどせるよう“早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん”を心
こころ

がけていきましょう。 

 

元気
げんき

な毎日
まいにち

を過
す

ごすために、まずは 体
からだ

の調子
ちょうし

をしっかりと 整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。 

生活
せいかつ

リズムを 

ととのえよう 
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水道
すいどう

水
すい

で傷
きず

のまわりをよく洗
あら

う。出血
しゅっけつ

し

ていたら、きれいなハンカチなどで傷口
きずぐち

を

おさえて止血
し け つ

する。 

 

すぐにばんそうこうを貼
は

る。 

出血
しゅっけつ

していたら、ティッシュ 

ペーパーでおさえる。 

鼻
はな

にティッシュペーパーをつめ、上
うえ

を向
む

く。首
くび

の後
うし

ろをたたく。 

 

すわって軽
かる

く下
した

を向
む

く。 

小鼻
こ ば な

をつまみ、おくに 

向
む

かって強
つよ

めに圧迫
あっぱく

する。 

動
うご

くかどうかすぐに確
たし

かめる。 

マッサージをする。 

 

安静
あんせい

にして、適度
て き ど

に圧迫
あっぱく

をするように

弾性
だんせい

包帯
ほうたい

などをまく。ケガをした箇所
か し ょ

を

心臓
しんぞう

より高
たか

くあげて、氷
こおり

やアイスバッグ

で冷
ひ

やす。 

すぐにひっぱって、筋
すじ

を伸
の

ばす。 

 

ケガをした指
ゆび

と、となりの 

指
ゆび

を一緒
いっしょ

にテープでまいて 

固定
こ て い

し、その上
うえ

から氷
こおり

や 

アイスバッグで冷
ひ

やす。 

痛
いた

みが軽
かる

くなるまですぐに 

流水
りゅうすい

で冷
ひ

やす。 

 

すぐに薬
くすり

をぬる。 

たたいて冷
ひ

やす。 

 

足先
あしさき

からすねに向
む

かって 

ゆっくりおす。ふくらはぎの 

マッサージで筋肉
きんにく

をほぐす。 

こたえ：①A ②B ③B ④B ⑤A ⑥B 

 正
ただ

しい知識
ち し き

を身
み

につけよう！ 

 


