
 

 

 

 

 

 いよいよ２学
がっ

期
き

のスタートです。夏
なつ

休
やす

みにはすてきな思
おも

い出
で

ができましたか？ 

夏
なつ

休
やす

みに体
からだ

がお休
やす

みモードになってしまった人
ひと

は、徐々
じょじょ

に学校
がっこう

モードに戻
もど

して 

いきましょう。 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

も続
つづ

きますので、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして熱 中 症
ねっちゅうしょう

には気
き

をつけていきましょう。 

 

〇生活
せいかつ

リズムばっちりカード 

８/２８(木
もく

)～９/１(月
げつ

)の５日間
にちかん

実施
じ っ し

します。 

 この機
き

会
かい

に生
せい

活
かつ

リズムを学
がっ

校
こう

モードに切
き

り替
か

えましょう。提出
ていしゅつ

は９/１(月
げつ

)です。 

 

〇２学期
が っ き

身体
しんたい

測定
そくてい

 

  ８/２８(木)・・・２年
ねん

生
せい

、４年
ねん

生
せい

、５年
ねん

生
せい

、ひまわり、けやき、たんぽぽ 

８/２９(金)・・・１年
ねん

生
せい

、３年
ねん

生
せい

、６年
ねん

生
せい

、 

  ＊体育
たいいく

着
ぎ

を着
き

ておこないます。 

  ＊頭
あたま

の上
うえ

で髪
かみ

を結
むす

ばないようにしてください。 

 

〇就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

 

  ９/３０（火）に来年度
らいねんど

明戸
あ け と

小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

予定
よ て い

の新
しん

１年生
ねんせい

が健康
けんこう

診断
しんだん

と検査
け ん さ

を受
う

けます。 

  ６年生
ねんせい

の有志
ゆ う し

のみなさんにお手伝
て つ だ

いしていただく予定
よ て い

です。よろしくお願
ねが

いします。 

 

〇夏
なつ

休
やす

みのはみがきカレンダー、アウトメディアの提
てい

出
しゅつ

ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年８月２７日 

明戸小学校保健室 

 病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

をつくるためには、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

「食事
しょくじ

」「運動
うんどう

」「睡眠
すいみん

」がとても重要
じゅうよう

です。 

 この３つは互
たが

いに影響
えいきょう

しているので、１つ悪
わる

くなっ

てしまうとほかの２つもくずれてしまいます。 

 

 食事
しょくじ

：好
す

き嫌
きら

いなく１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べましょう 

 運動
うんどう

：１日
にち

６０分
ぷん

以上
いじょう

の運動
うんどう

がすすめられています 

 睡眠
すいみん

：小学生
しょうがくせい

は９～１２時間
じ か ん

が目安
め や す

です 

睡眠 

しょくじ 

すいみん うんどう 



 

 

 毎日
まいにち

清潔な下着
し た ぎ

を着
き

ていますか？ 

「暑
あつ

いから１枚
まい

でも着
き

るものが少
すく

ない方
ほう

が涼
すず

しい」と思
おも

っている人
ひと

も中
なか

にはいるかもしれません。 

実
じつ

は下
した

着
ぎ

にはとても大
たい

切
せつ

な役割があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

すり傷
きず

 

①手
て

をきれいに洗
あら

う 

②水道
すいどう

などで傷口
きずぐち

をよくあらう 

砂利
じ ゃ り

や泥
どろ

などの異物
い ぶ つ

がなるべく残
のこ

らない 

ようにしましょう 

③出
しゅっ

血
けつ

が多
おお

い場
ば

合
あい

は止
し

血
けつ

する 

④絆
ばん

創
そう

膏
こう

などをはって保護
ほ ご

する 

打撲
だ ぼ く

・つき指
ゆび

・ねんざ 

①安静
あんせい

（Rest） 

 痛
いた

めた場所
ば し ょ

を動
うご

かさない 

②冷
ひ

やす（Ice） 

 氷
こおり

や保冷剤
ほれいざい

をタオルで包
つつ

み痛
いた

いところに 

あてる（１５～２０分
ぷん

） 

③おさえる（Compression） 

 包帯
ほうたい

やテーピングできつめに巻
ま

いてはれ 

をおさえる 

④高
たか

くする（Elevation） 

 心臓
しんぞう

よりも少
すこ

し高
たか

い位
い

置
ち

にあげる 

 

→はれが強
つよ

い、痛
いた

みが強
つよ

い、動
うご

かせないとき

は必
かなら

ず病
びょう

院
いん

へ！ 

 

頭文字
かしらもじ

をとって 

RICE（ライス）処置
し ょ ち

といわれています 

鼻血
は な ぢ

 

①座
すわ

って少
すこ

し下
した

を向
む

く 

②小鼻
こ ば な

を親指
おやゆび

と人差
ひ と さ

し指
ゆび

でつまむ 

③安静
あんせい

にする 

 

首
くび

のうしろを冷
ひ

やすと血管
けっかん

がちぢんで 

さらに止
と

まりやすくなります 

 

 けがをしてしまったときにすぐに応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

をするとけががひどくなることをふせぐこと

ができます。 

今回
こんかい

の保健
ほ け ん

だよりでは３つの応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

を紹介
しょうかい

します。自分
じ ぶ ん

でできそうなものはあります

か？ 

「できそうなものはやってみる」ことも大切
たいせつ

です。もちろん無理
む り

はせず、先生
せんせい

やおうちの人
ひと

にも相談
そうだん

してください。 

 

暑
あつ

いときにたくさんかいた汗
あせ

を下着
し た ぎ

が吸 収
きゅうしゅう

します。服
ふく

や

肌
はだ

がべたべたにならず涼
すず

しく

感
かん

じます。 

汗
あせ

をそのままにしておくと、い

やなにおいのもとになります。

下着
し た ぎ

が汗
あせ

をすうことでにおい

をおさえて清潔
せいけつ

に保
たも

てます。 
 

 

毎
まい

日
にち

新
あたら

しい下
した

着
ぎ

を着
き

ましょう 


