
 

 

  

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

がスタートしました。今年
こ と し

は、残暑
ざんしょ

が厳しい
きび    

という予報
よ ほ う

が出
で

ていて、 

まだまだ暑い
あ つ  

日
ひ

が続
つづ

くのかもしれません。しかし、赤
あか

とんぼが飛び交い
と  か  

、秋
あき

 

がすぐそこに来
き

ていることを感
かん

じさせてくれます。これからは、勉強
べんきょう

するに 

も運動
うんどう

するにも適した
てき    

気候
き こ う

となっていくことでしょう。充実
じゅうじつ

した学期
が っ き

にしていきましょう。 

にこにこ ８・９月 

 
 

   Ｒ元．８．２６  

龍野小保健便り   

保健室  宗  小百美  

おうちのひとといっしょによんでください。 

生活
せいかつ

リズムの乱れ
み だ  

は 心
こころ

や 体
からだ

の健康
けんこう

を保てなく
たも     

なる場合
ば あ い

だけではなく、学力
がくりょく

や 体
からだ

の

成長
せいちょう

に影響
えいきょう

する場合
ば あ い

があると言われて
い    

います。生活
せいかつ

リズムが子ども
こ   

の未来
み ら い

をつくります。

ご家庭
か て い

でも子ども
こ   

が生活
せいかつ

リズムを身
み

につけていくために今
いま

できることから始め
は じ  

ていきまし

ょう。 

（熊本県教育庁教育総務局社会教育課） 

【早く
は や  

寝
ね

るためのポイント！】→ できているか○をつけてみましょう。 

①早
はや

起
お

きをする    

→ できている  まあまあできている  あまりできていない  できていない 

②昼間
ひ る ま

は体
からだ

を動かす
うご    

  

→ できている  まあまあできている  あまりできていない  できていない 

③寝る
ね  

前
まえ

には明かり
あ   

を消して
け   

静か
し ず  

な環境
かんきょう

をつくる 

→ できている  まあまあできている  あまりできていない  できていない 

④毎日
まいにち

同じ
お な  

時間
じ か ん

に布団
ふ と ん

に入る
は  

 

→ できている  まあまあできている  あまりできていない  できていない 

 
すいみん たいせつ 

子ども
こ   

の体
からだ

や脳
のう

の成長
せいちょう

に欠かせない
か か せ な い

脳内
のうない

ホルモンである成長
せいちょう

ホルモン（骨
ほね

、筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

をう

ながす、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

させる）とメラトニン（免疫力
めんえきりょく

向上
こうじょう

）は、午後
ご ご

１０時
  じ

から午前
ご ぜ ん

２時
 じ

の間
あいだ

に多く
お お  

出
で

ています。低学年
ていがくねん

は９時
 じ

、中学年
ちゅうがくねん

は９時半
 じ は ん

、高学年
こうがくねん

は１０時
  じ

までに寝ら
ね  

れるようにしましょう。 

９月１日（日）～１５日（日）の期間
き か ん

で生活
せいかつ

リズムをチェックする取組
とりくみ

を行います
おこな     

。宜し
よ ろ  

くお願
 ね が

いします。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1566619691/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy50YWluYWlkb2tlaS5qcC9tZWNoYW5pc20vM18zLmh0bWw-/RS=%5eADBbxZkuidFDEH.QYqTZR5Qq17XWcQ-;_ylt=A2RivcKrZl9dmT8AaCmU3uV7


  

  

 

  

 

  

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

保健室からのお願い （お家の方へ） 

夏休み期間中に歯科受診が必要なところは受診は済まれましたでしょうか？今年度も１００％をめざしていま

す。歯科受診率を昨年度と比較すると、残念ながら昨年度より今年度の方が下回っています。まだ受診されてい

ないところは、９月中に是非受診をお願いします。受診したけど、治療カードをなくしたという所はお知らせくださ

い。（数件連絡いただいています。） 

こんなどきどうする？ 

けが 応急
おうきゅう

手当
て あ て

 病院
びょういん

に行く
い く

必要
ひつよう

がある時
とき

 

きりきず 

すわったまま、少し
す こ  

下
した

を向き
む  

、

小鼻
こ ば な

（鼻翼
び よ く

）をギュッ 

と押
お

さえる。 

ひどい痛み
い た  

や腫れ
は  

など

がある時
とき

 

 

やけど

きず傷 

傷口
きずぐち

はよごれていたら水道
すいどう

水
すい

で

よく洗
あら

う。血
ち

がでて 

いたらきれいなハン 

カチなどをあてて 

強
つよ

く上
うえ

から押して
お   

、 

血
ち

を止め
と  

る。 

傷
きず

が深く
ふ か  

、出血
しゅっけつ

 

が多い
お お  

時
とき

 

ねんざ 

動かさない
うご        

ようにして、氷
こおり

で

冷
ひ

やす。できれば、 

台
だい

にのせる。 

いつまでも 

出血
しゅっけつ

が止
と

ま 

らない時
とき

 

はなぢ 

すぐに水道
すいどう

の流水
りゅうすい

で、 

痛
いた

みを感じなく
か ん     

なるま 

で冷や
ひ  

す。 

（目安
め や す

として５～３０分
   ぷ ん

ほど） 

十分
じゅうぶん

冷
ひ

やしてもいたみ

がとれず、 

大
おお

きめの 

水
みず

ぶくれ 

ができたとき 

◆ ◆ 

◆ ◆ 

◆ ◆ 

◆ ◆ 

● ● 

● ● 

● 

● 

● 
● 

※ 線
せん

でつないでみよう 

自分
じ ぶ ん

にできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

を知っ
し  

ておくと、ケガがひどくならずにすむかもし

れません。応急
おうきゅう

手当
て あ て

をしたあとは、大人
お と な

の人
ひと

に知らせる
し    

ことも大事
だ い じ

です。 
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