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長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。 

今年
こ と し

の夏
なつ

は特
と く

に暑
あつ

いと言
い

われていますね。９月以降
い こ う

も厳
きび

しい残暑
ざんしょ

が続
つづ

く予報
よ ほ う

です。 

しっかり寝
ね

る、朝
あさ

ごはんを食
た

べる、水分
すいぶん

を多
おお

めに持ってくるなどの工夫
く ふ う

で乗
の

り切
き

りましょう。 

 

２学期
が っ き

の二
に

測定前
そ くていまえ

に、「けがが治
なお

るしくみ」についてのお話
はなし

をしました。 

皮膚
ひ ふ

の下
した

の血管
けっかん

を流
なが

れる血液
けつえき

の中
なか

には、 

「運
はこ

び屋
や

レッド」（赤血球
せっけっきゅう

） ・ 「たたかうホワイト」（白血球
はっけっきゅう

） ・ 「修理屋
し ゅ う り や

イエロー」（血小板
けっしょうばん

） 

がいて、協力
きょうりょく

してけがを治
なお

していることを知
し

りましたね。 

 

 

 

「たたかうホワイト」が負
ま

けないように、ころんですりむいてしまったときは傷口
きずぐち

をしっかり洗
あら

いましょう。 

少
すこ

しずつ自分
じ ぶ ん

でできるけがの手当
て あ

てを増
ふ

やしていけるといいですね。 

 （裏面
うらめん

に、自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ

ての方法
ほうほう

を載
の

せています。ぜひ見
み

てみてください     ） 

建
たて

物
もの

を造
つく

るときの基
き

本
ほん

は、しっかり土
ど

台
だい

を築
きず

くことです。土
ど

台
だい

は、人
ひと

でいえば「足
あし

」になります。 

足
あし

がしっかりしていないと、バランスをくずしたり、体
からだ

が不
ふ

安
あん

定
てい

になったりします。 

くつを正
ただ

しくはいて、足指
あしゆび

を適度
て き ど

に動
うご

かすことで足
あし

が育
そだ

っていきます。 

 

タオルのたぐりよせ 足指じゃんけん 

 

 

夏休
なつやす

み明
あ

けから早速
さ っ そ く

保健室
ほ け ん し つ

の来
らい

室数
しつすう

が増
ふ

えています。生活
せいかつ

リズムがくずれたまま休
やす

みが明
あ

け、 

猛暑
も う し ょ

の影響
えいきょう

もあり体調
たいちょう

をくずしている人
ひと

が多
おお

いようです。リズムを立
た

て直
なお

すために、まずは早寝
は や ね

早
はや

起
お

き。 

とくに「早寝
は や ね

」ができるように、それほど眠
ねむ

くなくても、なるべく早
はや

い時間
じ か ん

に 

寝
ね

る準備
じゅんび

をしてみましょう。また、起
お

きる時間は登校
と う こ う

時間
じ か ん

が基準
きじゅん

になります。 

ギリギリまで寝
ね

ていたい気持
き も

ちもわかりますが、少
すこ

しずつでも余裕
よ ゆ う

をもって 

起
お

きて、朝食
ちょうしょく

をしっかりとって… 

元気
げ ん き

な学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
お く

れるように切
き

り替
か

えましょう！ 

インフルエンザ・新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

ともに罹患者
り か ん し ゃ

が増
ふ

えてきています。 

また、猛暑
もうしょ

の影響
えいきょう

で引
ひ

き続
つづ

き熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクも高
たか

くなっています。 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときには登校
とうこう

を控
ひか

え、無理
む り

せずおうちで休養
きゅうよう

するようにしてください。 

テープやひもを一度
い ち ど

ゆるめて 

大
おお

きくくつを広
ひろ

げ、 

中
なか

に足
あし

を入
い

れたら、 

「かかとでトントン」 

して、テープやひもをギュッ!! 

くつをはくとき、ついついつま先
さき

でトントンしがちです。でも、正解
せいかい

はかかとでトントンして合
あ

わせること。 

外
そと

に遊
あそ

びに行
い

くたびにテープやひもを一度
い ち ど

ゆるめて…というのはむずかしいかもしれませんが、 

運動会
うんどうかい

シーズンにぜひ正
ただ

しいくつのはき方
かた

を試
ため

してみてください。 

くつが足
あし

にフィットして、運動
うんどう

しやすく、つかれにくくなるはずです！ 

くつは「かかと」を合
あ

わせてはこう！ 

足指
あしゆび

を動
うご

かそう！ 

走
はし

ったりジャンプしたり…ふだんの運動
うんどう

 

でも足
あし

は育
そだ

っていきますが、 

足指
あしゆび

に重点
じゅうてん

を置
お

いた動
うご

きもオススメ。 

テレビを見ながら、お風呂に入りながら、

ぜひやってみてください☻ 



 

片山
かたやま

小学校
しょうがっこう

のみなさんへ 

９月９日は「救急
きゅうきゅう

の日」です。 

自分
じ ぶ ん

がけがをするのはもちろん、友
と も

だちにけがをさせてしまうと、おたがいに とてもかなしいきもちに

なりますね。どうすれば事故
じ こ

やけがをふせぐことができるか、かんがえてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

おわったあとは、運動
うんどう

できんちょうした筋肉
きんに く

を

ほぐします。運動後
う ん ど う ご

の体
からだ

のふたんがへり、 

つかれがとれやすくなります。 

かたくなっている筋肉
きんに く

をあたためて、動
う ご

きやす

くします。可動域
か ど う い き

が広
ひろ

がり、パフォーマンスが

あがって、けがの予防
よ ぼ う

にもなります。 

すりきずは、 

きずぐちを 

きれいに あらう 

切
き

りきずは、きれいな 

ハンカチなどをあてて  

おさえる 

やけどをしたら  

水道
すいどう

水
すい

で冷
ひ

やす 

目
め

にごみが入
はい

ったら、 

洗面器
せんめんき

に張
は

った水
みず

で 

まばたきをして あらう 

気
き

をつけていてもけがをしてしまうことはあります。 

保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る前
まえ

に、自分
じ ぶ ん

でできることがあればやってみて、少
すこ

しずつ手当
て あ

ての力
ちから

をつけていきましょう。 

「鼻血
は な ぢ

が出
で

てきた！」 

あわてずに、おや指
ゆび

と人
ひと

さし指
ゆび

で鼻
はな

の下
した

のほうをギュッとつまみ、少
すこ

し下
した

を 

むきます。５～１０分すると、鼻血
は な ぢ

が止
と

まってきます。 

止
と

まったあとに、念
ねん

のため鼻
はな

栓
せん

を入
い

れるのはOK！ 

「正
ただ

しくできている人
ひと

が少
す く

ないな～」と感
かん

じるのが、鼻血
は な ぢ

の止
と

め方
かた

です。 

上
う え

をむいたり、すぐに鼻
はな

栓
せん

をつめたり、ティッシュをつめたり、鼻
はな

の上
う え

のほうをつまんでいたり… 

これらはすべてまちがいです。正
ただ

しい止
と

め方
かた

をおぼえましょう。 

鼻
はな

の穴
あな

の入
い

り口
ぐち

あたりのところには、小
ちい

さな血管
けっかん

がたくさんあつまっています。 

この場所
ば し ょ

を、「キーゼルバッハ部位
ぶ い

」といいます。 

鼻血
は な ぢ

のほとんどは、この「キーゼルバッハ部位
ぶ い

」から出ているので、 

鼻血
は な ぢ

を止
と

めるときには、ここをおさえることがポイントです。 

鼻
はな

の上
う え

ではなく、下
した

のほうをおさえるといいですね。 

ここをしっかり 

つまんでね 


