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令和５年９月１９日
高木小学校
文：岩﨑　愛




[bookmark: _GoBack]　２学期 (がっき)がスタートして３週間 (しゅうかん)が経 (た)ちました。心 (こころ)や体 (からだ)の疲 (つか)れが出 (で)てくる頃 (ころ)かもしれません。
なんだか元気 (げんき)が出 (で)ないな、不安 (ふあん)だな、と思 (おも)っている人 (ひと)は、まわりの人 (ひと)に話 (はな)したり、リラックスできる時間 (じかん)を作 (つく)ったりしてみましょう。何 (なに)か困 (こま)ったら、保健室 (ほけんしつ)にお話 (はな)しに来 (き)てくださいね。
９月 (がつ)の保 (ほ)健 (けん)目 (もく)標 (ひょう)

ふせ

けがを防ごう




[image: C:\Users\MT016\Downloads\202309_106_06_ruby.jpg]
急 (いそ)いでいて転 (ころ)んだ、ふざけていてぶつかった、という理由 (りゆう)で保健室 (ほけんしつ)に来 (く)る人 (ひと)も多 (おお)いです。すいみん不足 (ぶそく)やイライラしているなど、心 (こころ)や体 (からだ)の疲 (つか)れがケガにつながることもあります。心 (こころ)にも時間 (じかん)にも余裕 (よゆう)をもって、けがを予 (よ)防 (ぼう)できるといいですね。









高木 (たかき)小 (しょう)ケガマップを作 (つく)りました！



保健 (ほけん)委員会 (いいんかい)で毎年 (まいとし)作 (つく)っているケガマップを今年 (ことし)も作成しました！
学 (がっ)校内 (こうない)のどんな場所 (ばしょ)でけがが起 (お)きているのかを確認 (かくにん)することができます。また、保健 (ほけん)委員 (いいん)が考 (かんが)えた「要注意 (ようちゅうい)箇所 (かしょ)」も写真付 (しゃしんつ)きで紹介 (しょうかい)しています。
ぜひ見 (み)てみてください。
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保護者の方への保健だより
[image: \\192.168.0.220\disk1\Ｒ２　校務データ\18 R2保健室\15　ほけんだより\素材\出町書房イラスト❁\飾り枠\リボン　巻物.gif]自分でできる手当について学習しました



９月の発育測定で、子どもたちに自分でできる怪我の手当について話をしました。すり傷は水道水で血や汚れを洗い流す、出血した時は傷口を押さえるなど、簡単な手当の方法を伝え、どんな場所・状況で怪我が起きやすいかを考えてもらいました。怪我につながる行動をしていないか、自分の生活を振り返る機会になればと思います。





[image: C:\Users\MT016\Downloads\00045138すりむいた子.jpg]
[image: C:\Users\MT016\Downloads\00037732傷の洗浄.jpg]
[image: \\192.168.0.220\disk1\Ｒ２　校務データ\18 R2保健室\15　ほけんだより\素材\出町書房イラスト❁\飾り枠\リボン　巻物.gif]
夏の疲れを残さないために


朝晩が少し涼しくなり過ごしやすい気候になりつつありますが、まだまだ日中は暑く、大人も子どももだるさや体の疲れを感じやすい時期です。夏の疲れが残っている時は、次のような工夫で体調を整えるのがおすすめです。




だるさや疲れは「休みたい！」という体からのメッセージです。
いつも頑張っている自分の心と体を労わってあげたいですね。




●生活リズムを見直し、整える
●予定をつめ込みすぎない
●良質な睡眠をとる（寝る前はスマホやゲームをさわらない）
●お風呂にゆっくり浸かる


新学期 (しんがっき)はじめの１～２週間 (しゅうかん)が鍵 (カギ)！

『生活 (せいかつ)みなおし週間 (しゅうかん)』

学校 (がっこう)のペースに少 (すこ)しでも早 (はや)く慣 (な)れるよう
おうちでも取 (と)り組 (く)んでみましょう！



夏 (なつ)休 (やす)みあけの
 生活 (せいかつ)リズムチャレンジ 

□明日 (あした)の準備 (じゅんび)はねる前 (まえ)にすませる
□いつもより１０分 (ぷん)早 (はや)くおきる
□朝 (あさ)、かならずトイレタイムをつくる
□いつもより１０分 (ぷん)早 (はや)くねる
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              ２ 学期 がっき がスタートして３ 週間 しゅうかん が 経 た ちました。 心 こころ や 体 からだ の 疲 つか れが 出 で てくる 頃 ころ かもしれません 。   なんだか 元気 げんき が 出 で ないな、 不安 ふあん だな、と 思 おも っている 人 ひと は、まわりの 人 ひと に 話 はな したり、リラックスで きる 時間 じかん を 作 つく ったりしてみましょう。 何 なに か 困 こま ったら、 保健室 ほけんしつ にお 話 はな しに 来 き てくださいね。                                                                    

令和 ５ 年 ９月 １９ 日   高木小学校   文 ：岩﨑   愛  

ふせ  

 

急 いそ いで いて 転 ころ んだ 、 ふざけていてぶつかっ た 、 という 理由 りゆう で 保健室 ほけんしつ に 来 く る 人 ひと も 多 おお いで す 。 すいみん 不足 ぶそく や イライラして いる な ど、 心 こころ や 体 からだ の 疲 つか れがケガにつながること もあります。 心 こころ にも 時間 じかん にも 余裕 よゆう をもっ て 、 けがを 予 よ 防 ぼう できるといいですね。  

高木 たかき 小 しょう ケガ マップを 作 つく りました！  

保健 ほけん 委員会 いいんかい で 毎年 まいとし 作 つく っている ケガ マップ を 今年 ことし も作成しました！   学 がっ 校内 こうない のどんな 場所 ばしょ でけがが 起 お き ているのか を 確認 かくにん することができま す。また、 保健 ほけん 委員 いいん が 考 かんが えた 「 要注意 ようちゅうい 箇所 かしょ 」 も 写真付 しゃしんつ きで 紹介 しょうかい しています。   ぜひ 見 み てみてください。  

