
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月号 
杉並区立馬橋小学校保健室   令和５年９月１日 

 

身体
しんたい

測定
そくてい

があります  
 

９月
がつ

４日
か

（月
げつ

）～９月
がつ

１１日
にち

（月
げつ

）  

体育
たいいく

着
ぎ

に着替
き が

えて測定
そくてい

します。忘
わす

れずに準備
じゅんび

しましょう。 

 

 

      

 休
やす

み時間
じ か ん

や外遊
そとあそ

び、運動
うんどう

をする前後
ぜ ん ご

はもちろん、お風呂
ふ ろ

に 

入
はい

る前後
ぜ ん ご

や寝起
ね お

きにも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。生活
せいかつ

リズムが 

うまく戻
もど

せていない人
ひと

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいので注意
ちゅうい

し 

ましょう。       

こんなに汗
あせ

をかくんだよ！ペットボトルだと・・・？ 

体育
たいいく

がない日
ひ

でも２リットル 

（大
おお

きいペットボトル１本
ぽん

くらい） 

運動
うんどう

の後
あと

は多
おお

い人
ひと

で１０リットル 

（大
おお

きいペットボトル５本
ほん

も！？） 

 

          

まだまだ心配
しんぱい

！ 熱中症
ねっちゅうしょう

 
 

  

 
 

お風呂
ふ ろ

や睡眠
すいみん

でも５００ミリリットル 

（小
ちい

さいペットボトル１本
ぽん

くらい） 

 

  

 

 

                早寝
は や ね

                    早
はや

起
お

き 

     お風呂
ふ ろ

 

 

夜
よる

ご飯
はん

                                      朝
あさ

ご飯
はん

 

 

 

                                    排便
はいべん

（うんこ） 

 運動
うんどう

（外遊
そとあそ

び）                                勉強
べんきょう

 

 

昼
ひる

ご飯
はん

 

 

        

早
はや

めにリセット！ こころと体
からだ

 

0 

      

夏休
なつやす

みが終
お

わりました。いつまでも「お休
やす

みモード」を引
ひ

きずらず、生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

え、早
はや

く“学校
がっこう

モード”に切
き

り替
か

えるようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外
そと

で遊
あそ

んだり、運動
うんどう

をしたりしているとき、転
ころ

んですりむいたり、足
あし

をひねったりしたことはありませんか？ 

そんなとき、ケガの手当
て あ

ての仕方
し か た

を知
し

っていると安心
あんしん

です。最初
さいしょ

にきちんと手当
て あ

てをしておくと、けがもあまり悪
わる

くならず、 

早
はや

く治
なお

すことができます。ぜひ覚
おぼ

えておきましょう。 

②ばんそうこうや包帯
ほうたい

などで傷口
きずぐち

をおおう。 

②傷
きず

の上
うえ

からしっかり押
お

さえて、血
ち

を止
と

める。 

①傷口
きずぐち

を水道
すいどう

水
すい

でよく洗
あら

う。 

          

①土
つち

や泥
どろ

など汚
よご

れがついて

いる時
とき

は、傷口
きずぐち

を水道
すいどう

水
すい

で

洗
あら

い流
なが

す。 

①ねんざをした 所
ところ

を 氷
こおり

な

どでよく冷
ひ

やす。 

★まずは冷
ひ

やすがキホン！ 

②冷
れい

湿布
し っ ぷ

をはり、包帯
ほうたい

をまく。 

ポイント 

すぐに洗
あら

い流
なが

しましょう。 

バイ菌
きん

が入
はい

りにくくなり、 

血
ち

もすぐにとまります。 

すりきず きりきず 

ねんざ・つきゆび 

やけど 

③ばんそうこうや包帯
ほうたい

な

どで傷口
きずぐち

をおおう。 

ポイント 

無理
む り

に動
うご

かしたり、もんだりひっぱっ

たりしない。余計
よ け い

にひどくなります。 

          

①すぐに水道
すいどう

の流水
りゅうすい

でよく冷
ひ

やす。 

ポイント１ 

少
すく

なくとも３０分間
ぷんかん

は冷
ひ

や

しましょう。 

ポイント２ 

服
ふく

の上
うえ

からやけどをした時
とき

は、服
ふく

の上
うえ

から冷
ひ

やします。 

 

          

覚
おぼ

えておこう！ 

 最初
さいしょ

にするケガの手当
て あ

て 

 

９月９日 

救急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

 

 

 

 

 

 

ねんざだと思
おも

っていたら・・・ 

このような時
とき

は、骨折
こっせつ

かも 

しれません。 

病院
びょういん

でみてもらいましょう。 

  

①ピリピリした痛
いた

みを感
かん

じる。 

②だんだん痛
いた

みがひどくなっている。 

③動
うご

かすと、骨
ほね

がきしむような 

音
おと

がする。 

④痛
いた

む部分
ぶ ぶ ん

が変形
へんけい

している。 

 

はなぢ 

①下
した

を向
む

き、鼻
はな

の真
ま

ん中
なか

をつまむ。

（１０～１５分
ふん

位
ぐらい

） 

②なかなか止
と

まらない時
とき

は、鼻
はな

の

上
うえ

の部分
ぶ ぶ ん

を氷
こおり

などで冷
ひ

やす。 

ポイント 

上
うえ

を向
む

いたり、首
くび

の後
うし

ろをトントン叩
たた

いたりしない。 

 

 

 


