
２学期が始まりました。まだまだ暑い日が続いています。疲れている時は，お風呂にし
あつ ひ つづ つか とき ふ ろ

っかりつかり，早く寝ることが大切です。夜ふかしせず，疲れを溜めないように気をつけま
はや ね たいせつ よ つか た き

しょう。

９月１日は防災の日！台風に備えよう！
ぼうさい ひ たいふう そな

夏や秋は，台風で暴風雨や大雨が増える季節です。テレビやラジオ等で台風や大雨の注意
なつ あき たいふう ぼ う ふ う う おおあめ ふ

き せ つ
など たいふう おおあめ ちゅうい

をしている時は外出をひかえて，もし屋外で大雨が降ったときは近くのがんじょうな建物
とき がいしゅつ おくがい おおあめ ふ

ちか たてもの

にひなんしましょう。特にがけや川のそばは危険なので，絶対に近づいてはいけません。
とく かわ き け ん ぜったい ちか

停電時に簡単にできる調理方法を紹介します！
ていでん じ

かんたん ちょうりほうほう しょうかい

やってみよう！パッククッキング！！（低学年の人はおうちの人とやってみよう）
ていがくねん ひと

※材料とポリエチレンの袋、鍋、カセットコンロ、水があれば調理をすることができます。
ざいりょう ふくろ なべ みず ちょうり

レシピの一部を紹介します。
い ち ぶ しょうかい

９月９日は救急の日！
きゅうきゅう ひ

９月９日は，「救急の日」と言われています。皆さんは，学校でけがをした時，どうして
みな がっこう とき

いますか？・・・だいたいの人は保健室に行くと思います。しかし，実は保健室に行く前に
ほけんしつ おも じつ ほ けんしつ い まえ

自分でできる手当てがあります。これを覚えておくと，学校以外でけがをした時や，近くに
じ ぶん て あ おぼ がっこういがい とき ちか

大 人がいない時も，自分でけがの手当てができます。ぜひ覚えておいてください♪
おとな とき じぶん て あ おぼ

ひだまり
令和７年度９月号

楠浦小学校保健室
～おうちの人と見ましょう～

９月保健目標：心と体をきたえよう！
ほ け んもくひょう こころ からだ

＜ごはん＞1合分 ＜作り方＞
ごうぶん つく かた

洗ったお米 １カップ ①ポリエチレン袋に洗った米と水を入れる。
あら こめ ぶくろ あら こめ みず い

水 １カップ 空気と水の境目をしっかり結ぶ。
みず く う き みず さかいめ

※無洗米の場合は０．８カップ ②そのまま３０分以上放置しておく。
む せ んまい ば あ い ぷんいじょうほ う ち

③沸いたお湯の中に袋ごと、３０分入れる。
わ ゆ なか ふくろ ぷん い

（浮き上がり５分以上すればよい。）
う あ ふんいじょう

④出来上がったら取り出して、１０分くらい蒸らす。
で き あ と だ ぷん む

※袋をお皿代わりにすることができます。
ふくろ さら か

＜蒸しパン＞１人分 ＜作り方＞
む

ホットケーキミックス ２０ｇ ①ポリエチレン袋に材料を入れて、少し余
ぶくろ ざいりょう い すこ よ

牛 乳（または水） ２０ｇ 裕を持たせてしっかり結ぶ。
ぎゅうにゅう みず ゆう も

油 ２ｇ ②袋ごとよく揉み込んで、混ざったら、沸騰
あぶら ふくろ も こ ま ふっとう

砂糖 ２ｇ したお湯に１０分程度入れる。
さ と う ゆ ぷんて い ど い

※膨張するので、少し余裕をもって
ぼうちょう すこ よ ゆう

とじるといいですよ。

＼お
ぼえ
てお
こう
／

levation(高く上げる)

けけがをした部分を心臓よりも高く
ぶ ぶ ん しんぞう たか

上げることで，はれや内出血をおさ
ないしゅっけつ

えることができます。

－ライスー

est(安静にする) cing(冷やす)

ompression(圧迫)

けがをした部分を無理に動
ぶ ぶ ん む り うご

かすと，痛みが悪化すること
いた あっ か

もあるので静かに休みます。
しず やす

痛みを感じる部分を氷など
いた かん ぶ ぶん こおり

で冷やすと，内出血やはれ，
ひ ないしゅっけつ

痛みをおさえることができ
いた

ます。

けけがをした部分を包帯やサポーター，
ぶ ぶ ん ほうたい

三角きんなどで全体的に圧迫すること
さんかく ぜんたいてき あっぱく

で，はれや内出血をおさえることがで
ないしゅっけつ

きます。

（レスト） （アイシング）

（コンプレッション） （エレべーション）

手当ての基本！

て あ
き ほん


