
 

 

  

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

生活
せいかつ

リズムを整えて
と との    

体調
たいちょう

をよくするためには、 

「朝食
ちょうしょく

をとること」が一番
いちばん

です。 

 今年
こ と し

の夏休み
なつやす  

は、猛暑
もうしょ

続き
つ づ  

で、クーラーのきいた家
いえ

の中
なか

で過ご
す  

すことが 

多か
お お  

ったのではないでしょうか。そのため、ダラダラと過ご
す  

してしまった 

人
ひと

も多い
お お  

かもしれませんね。早め
は や  

に生活
せいかつ

リズムを取り
と  

もどして、頭
あたま

と体
からだ

 

をスッキリさせて、２学期
が っ き

の活動
かつどう

に備え
そ な  

ていきましょう。 
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龍野小保健便り   

保健室  宗  小百美  

睡眠
すいみん

と 

心
こころ

の関係
かんけい

 

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

リズムをとりもどそう！ 
９月
 が つ

の 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

朝 食
ちょうしょく

を食べる
た   

と、

脳
のう

が活動
かつどう

するために

最適
さいてき

な温度
おんど

に体温
たいおん

が

あがります。 頭
あたま

も

体
からだ

も調子
ちょうし

よく働く
はたら 

ことができます。 

朝 食
ちょうしょく

を食べ
た  

ないと

活動
かつどう

に最適
さいてき

な体温
たいおん

に

なかなか上がらな
あ    

いの

で、 頭
あたま

も 体
からだ

もボー

っとした状 態
じょうたい

が続
つづ

き

ます。 

朝 食
ちょうしょく

を食べる
た   

と 

朝 食
ちょうしょく

を食べない
た    

と 

みんなが食べた
た   

栄養
えいよう

の 

１０分
ぶん

の１は脳
のう

で使
つか

わ 

れています。 朝 食
ちょうしょく

を 

抜く
ぬ  

と、脳
のう

は、栄養
えいよう

が足
た

 

らなくなってイライラし    

集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなってしまいます。 

脳
のう

は、とても食いしん坊
く     ぼ う

❢ 

１学期
がっき

の生活
せいかつ

アンケートでは、 朝 食
ちょうしょく

を食べます
た    

かの問い
と  

に「時々
ときどき

食
た

べない時
とき

がある」「ほとんど

食べない
た    

」という人
ひと

が結構
けっこう

いました。しっかり 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べて生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えてしていきましょう。 
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朝食を食べますか
毎日食べる 時々食べないときがある ほとんど食べない
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保健室からのお願い 

 （お家の方へ） 

今年度も歯科治療１００％

を目指しています。９月１４

日（金）までに治療済みのお知

らせが学校に届かないところ

には、再度治療勧めのプリン

トを出させていただきます。

治療が済まれていてプリント

をなくされたところ、現在治

療中というところはご連絡く

ださい。 

が早く
は や  

治った
なお    

のは 

 

運動場
うんどうじょう

で遊んで
あそ    

いるとき 

転ん
こ ろ  

でひざをすりむいた。 

 

お湯
ゆ

をさわって 

やけどした。 

 

走って
はし    

いて 

足
あし

をひねった。 

傷口
きずぐち

を水道
すいどう

水
すい

で洗い流した
あら なが   

。 痛み
いた 

がひくまで水
みず

で冷や
ひ  

した。 
無理
む り

に動かさ
うご   

ず、固定
こてい

して、 

氷
こおり

で冷や
ひ  

した。 

× 痛いいた 

ので洗わない
あら     

。 すぐに 薬
くすり

を塗る
ぬ  

。 × × マッサージをする。 

ひねった時
とき

の基本
きほん

｢安静
あんせい

、冷やす
ひ   

、固定
こてい

｣

で痛み
いた  

を和らげます
やわ      

。 

９月
がつ

９日
 か

は 救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。応 急
おうきゅう

手当
てあて

の仕方
しかた

を知ろ
し  

う。 

宗
そう

のつぶやき 

 つい先日
せんじつ

、読む
よ  

本
ほん

がなくなったので、文庫本
ぶんこぼん

を買い
か  

に本屋
ほんや

によ

りました。すると、夏
なつ

休み中
やす ちゅう

だからか、子ども
こ   

に読んで
よ   

ほしい本
ほん

のコーナーが入口
いりぐち

近く
ちか 

にできていました。その中
なか

にお面白そう
おもしろ   

な

本
ほん

をみつけました。『こころのふしぎ なぜ？ どうして？』という本
ほん

です。ちょっと紹 介
しょうかい

します。 

 

ばい菌
きん

を水
みず

で

洗い流す
あら なが  

と、傷口
きずぐち

を

治す
なお  

力
ちから

を助けます
たす     

。 

やけどは、皮
ひ

ふの熱
ねつ

を下げて
さ   

あげることが

大事
だいじ

です。 

「ごめんね」がうまく言
い

えない･････ のは なぜ？ 

自分
じぶん

では悪い
わる  

ことしたと分かって
わ    

いるのになかなか「ごめんね」

と言え
い  

ないことが大人
おとな

でもよくあります。「ごめんね」が言え
い  

な

いのは、自分
じぶん

の中
なか

の弱い
よわ  

心
こころ

が「ごめんね」を口
くち

から出さな
だ   

いよ

うにしているからです。この弱い
よわ  

心
こころ

をたおす、気持ち
き も  

のヒーロ

ーこそ「ゆうき」です。ゆうきの 心
こころ

で、弱い
よわ  

心
こころ

をどんどん倒
たお

して、自分
じぶん

がわるいときには、ちゃんと「ごめんね」が言え
い  

る

心
こころ

の強い
つよ  

人
ひと

になりましょう。 
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