
 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、いよいよ 2学期
が っ き

がスタートしました。２学期
が っ き

は運動会
うんどうかい

や見学
けんがく

旅行
りょこう

など、大
おお

きな

行事
ぎょうじ

がたくさんあります。元気
げ ん き

いっぱいスタートダッシュ！と行
い

きたいところですが、だるい、眠
ねむ

いという声
こえ

もちらほら聞
き

こえます。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、学校
がっこう

生活
せいかつ

に体
からだ

を慣
な

らしていきましょう。 

 

 

 

 運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まると、けがをする人
ひと

が多
おお

くなります。けがをしたとき、いつも大人
お と な

の人
ひと

が近
ちか

くにいるわけではありません。自分
じ ぶ ん

でできる簡単
かんたん

な手当
て あ

ての方法
ほうほう

を知
し

っておくことが大切
たいせつ

です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月 

佐敷小学校 

保健室 岩田 

「自分
じ ぶ ん

のため、人
ひと

のために考動
こうどう

する笑顔
え が お

いっぱいさしきっ子
こ

」 

 

〈答え〉校長
こうちょう

先生
せんせい

 

調子
ちょうし

がいいことを“好調
こうちょう

”と言
い

うから。 

佐敷
さ し き

小学校
しょうがっこう

の保健室
ほ け ん し つ

 

（１学期
が っ き

） 

436 

すりきず、だぼく 

193 

ずつう 



 １０月
がつ

１日
ついたち

（日
にち

）の運動会
うんどうかい

に向
む

けて、いよいよ練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。思い出
お も  で

に残
のこ

る運動会
うんどうかい

にする

ためにも、けがや熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

に目
め

を向
む

けてみましょう。 

 暑い
あ つ  

中
なか

、外
そと

に出
で

て運動
うんどう

をすると、体
からだ

がどっと疲
つか

れてしまいます。 

その日
ひ

の疲
つか

れはその日
ひ

のうちに取
と

るようにしましょう。次
つぎ

の日
ひ

のエネ 

ルギーをチャージ！ 

 「朝
あさ

、時間
じ か ん

がなくて何
なに

も食
た

べられなかった」「パン 1個
こ

だけ食
た

べてき 

た」という話
はなし

をよく聞
き

きます。朝
あさ

起
お

きたとき、私
わたし

たちの体
からだ

にはエネ 

ルギーが不足
ふ そ く

しています。そのまま運動
うんどう

をすると、ふらつき、体調
たいちょう

不
ふ

 

良
りょう

の原因
げんいん

に！熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる可能性
かのうせい

もぐんと高
たか

まります。 

 「汗
あせ

をかく＝体
からだ

の水分
すいぶん

が外
そと

に出
で

ている」のです！のどがかわいてい 

なくても、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

運動
うんどう

中
ちゅう

は、15分
ふん

に１回
かい

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることがおすすめです。 

 のびすぎた爪
つめ

は運動
うんどう

の邪魔
じ ゃ ま

になったり、友
とも

だちを傷
きず

つけたりしてし 

まいます。手
て

のひら側
がわ

から見
み

たときに、爪
つめ

が見
み

えないくらいがベスト 

の長
なが

さです。 

 また、成長
せいちょう

して靴
くつ

のサイズが合
あ

わなくなっている人
ひと

は、おうちの人
ひと

 

に相談
そうだん

してみましょう。 

 ９月
がつ

の前半
ぜんはん

にかけて、学級
がっきゅう

ごとに発育
はついく

測定
そくてい

と保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

います。詳しい
く わ   

時間
じ か ん

 

については、時間割
じかんわり

でご確認
かくにん

を

お願
 ね が

いします。    

持ち物
も  も の

は体操服
たいそうふく

セットです。

忘
わす

れないようにしましょう。 

 

とにかく早
はや

くねる！ 
〈ぐっすりねむりにつくために〉 

湯船
ゆ ぶ ね

に入
はい

って 

体
からだ

を温
あたた

めよう。 

ねる前
まえ

に軽
かる

くス

トレッチをするの

も効果的
こ う か て き

。 朝
あさ

ごはんをかならず食
た

べる！ 

〈まずは・・・〉 

水分
すいぶん

をこまめにとる！ 

手
て

・足
あし

をチェックする！ 

～もしけがをしてしまったら～ 
 まずは自分

じ ぶ ん

で傷口
きずぐち

をきれいに洗
あら

いましょう。そのあと、

保健室
ほ け ん し つ

で手当
て あ

てを行
おこな

います。また、保健室
ほ け ん し つ

では応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

は行
おこな

いますが、家
いえ

でのけがや、数日前
すうじつまえ

のけがの

手当
て あ

てについては、おうちで絆
ばん

創
そ う

膏
こ う

・湿布
し っ ぷ

を貼
は

ってくる

か替
か

えの分
ぶん

を用意
よ う い

していただきますよう、よろしくお願
ねが

いいたします。 

 


