
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 けがをしないために・・・ 

・しっかりご飯
はん

を食
た

べよう。 

・しっかり睡眠
すいみん

をとろう。 

・つめを切
き

っておこう。 

・ちょうど良
よ

いサイズのくつを 

はこう。 

 

 

鼻血
は な ぢ

 

・・下
した

を向
む

く、  

鼻
はな

を押
お

さえる 

 

 

打撲
だ ぼ く

(どこかでぶつかった) 

・・冷
ひ

やす、安静
あんせい

にする 

 

すりきず・きりきず(出血
しゅっけつ

した) 

・・水
みず

で洗
あら

い流
なが

す 

 

けがの手当
て あ

て 

 

自分
じ ぶ ん

でできるようになろう！ 

山佐小学校 保健室 

令和３年８月３０日 

９月９日は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です 

 

９月９日→「９９」 

→「きゅうきゅう」と 

読
よ

めることから 

⇒救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

になったそうです。 

けがや病気
びょうき

になったときに、 

自分
じ ぶ ん

で手当
て あ

てが出来
で き

るように 

なるとよいですね。 

ほけんだより 
今年
こ と し

の夏休
なつやす

みは、どうでしたか？いろいろなことにチャレンジできましたか。 

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

、すいみん・休養
きゅうよう

、運動
うんどう

をして生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、2学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

うらへ 

９月１日は防災
ぼうさい

の日
ひ

です 

 

「天災
てんさい

は忘
わす

れたころにやってくる」とい

われますが、忘
わす

れないで日
ひ

ごろから準備
じゅんび

し

ておくことが大切
たいせつ

です。いざというときに

持
も

ち出
だ

させるように、非常
ひじょう

持
も

ち出
だ

し袋
ふくろ

を

用意
よ う い

したり、ひなん所
じょ

を家族
か ぞ く

で確
たし

かめた

り、地震
じ し ん

が起
お

きた後
あと

の集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

 

を決
き

めたりしておき 

ましょう。 



〇朝
あさ

ごはんをバランスよく食
た

べて人が多
おお

かったです。 

〇早
はや

ね、早
はや

起
お

きをしている人
ひと

が多
おお

かったです。 

 →すいみん時間
じ か ん

をしっかりとれている人
ひと

が多
おお

かったです。（平均
へいきん

は約
やく

8時間
じ か ん

47分
ふん

） 

〇家庭
か て い

学習
がくしゅう

を目標
もくひょう

時間
じ か ん

までできている人
ひと

が多かったです。（平均
へいきん

は約
やく

32分
ふん

） 

〇メディア接触
せっしょく

時間
じ か ん

は日
ひ

によって時間
じ か ん

がまちまちでした。（平均
へいきん

は約
やく

４１分
ふん

） 

全体的
ぜんたいてき

に、◎や〇がついている人
ひと

が多
おお

かったです。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを続
つづ

けてほしいと思
お も

い

ます。夏休
な つ や す

み明
あ

けなので、意識
い し き

して生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

 

７月
がつ

１日
か

から７日
か

までの一週間
いっしゅうかん

、生活
せいかつ

リズムチャレンジウィークに取
と

り組
く

んでもらいました。１学期
が っ き

の

まとめをお知
し

らせします。 

 

こまめな手
て

洗
あ ら

いをしよう 

せっけんをつかって、ていねいに 

手
て

を洗
あ ら

いましょう。手
て

を洗
あ ら

った 

後
あ と

は、タオルやハンカチで手
て

を 

ふくことを忘
わ す

れずに！ 

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をとろう 

 

主食
しゅしょく

（ごはん・パンなど）、主
し ゅ

菜
さ い

（魚
さかな

・ 

肉
に く

・卵
たまご

など）、副菜
ふ く さ い

（野菜
や さ い

・海
う み

そうなど）、 

汁物
し る も の

（飲
の

み物
も の

）をそろえて栄養
え い よ う

バランス 

をよくとるとよいですね。 

 

換気
か ん き

をしよう 

 

窓
ま ど

とドアなど 2 か所
し ょ

を 

開
あ

けると風
ふ う

が通
と お

ります。 

空気
く う き

を入
い

れかえるよう 

にしましょう。 

健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

をしよう 

 

 自分
じ ぶ ん

で、いつもよりだるいな、頭
あたま

が痛
い た

いな、おな

かの調子
ち ょ う し

が悪
わ る

いなと自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

の変化
へ ん か

に気付
き づ

ける

といいですね。調子
ちょうし

が悪
わる

いときは、無理
む り

をせず、

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

や先生
せんせい

に相談
そうだん

してください。 

すいみん・休養
きゅうよう

をとろう 

よくねむると、体
からだ

の疲
つ か

れがとれる、心
こころ

が 

落
お

ち着
つ

く、成長
せいちょう

ホルモンが出る、病気
び ょ う き

 

から体
からだ

を守
ま も

ることができます。 

運動
う ん ど う

をしよう 

運動
うんどう

をすると、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を強
つよ

くする、 

内臓
ないぞう

の健康
けんこう

を保
たも

つ、血液
けつえき

の流
なが

れがよく 

なる、ぐっすりねることができます。 

普段
ふ だ ん

の生活
せ い か つ

から、心
こころ

がけて、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう。 


