
練習中
れんしゅうちゅう

、のどがカラカラで「お茶
 ち ゃ

ない～、もうなくなっ

た～」ということにならないように、重たい
お も   

けれど、水筒
す い とう

は毎日
ま い にち

忘れず
わ す   

に持ってくるようにしましょうね。 
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運動会
う ん ど う か い

の練習
れんしゅう

が始まる
は じ   

と、いつもよりけがをする機会
き か い

が増えて
ふ   

しまうかもしれませんよ

ね…。大きな
お お    

けががないのが１番
 ば ん

ですが、もしけがをしてしまった場合
ば あ い

、自分
じ ぶ ん

にどんな

手当て
て あ  

ができますか？下
し た

のクイズの ➀ か➁ どちらが正解
せ い か い

か考
かんが

えてみてね☺♡  

 

＊１問目：運動場
うんどうじょう

で転んで
こ ろ   

ひざをすりむいた！（すりきず） 

➀ まずは、血
ち

を止める
と   

ためにばんそうこうをはる。 

➁ まずは、水道
す い ど う

水でよごれを洗い流す
あ ら  な が  

。 

＊２問目：ボールが当たって
あ    

、鼻
は な

から血
ち

がでてきた！（はなぢ） 

     ➀ 鼻
は な

をつまんで、上
う え

をむく。 

     ➁ 鼻
は な

をつまんで、下
し た

をむく。 

＊３問目：ドッチボールで、ボールをうけたときに指
ゆ び

を痛めた
い た    

！  

     ➀ 氷水
こおりみず

などでしっかりと冷やす
ひ   

。    （つきゆび） 

     ➁ 痛めた
い た   

指
ゆ び

をかるくひっぱる。 

※ 答え
こ た  

は、ほけんだよりの右下
み ぎ し た

にあります。全問
ぜ ん も ん

正解
せ い か い

できたかな☺？ 

ＲＩＣＥ処置
し ょ ち

 が基本
き ほ ん

！！ 

 

Ｒｅｓｔ：動かさず
う ご     

、安静
あ ん せ い

に！ 

Ｉｃｅ：氷水
こおりみず

などで冷や
ひ  

す！ 

Ｃｏｍｐｒｅｓｓｉｏｎ：包帯
ほ う た い

などで圧迫
あ っ ぱ く

する！ 

Ｅｌｅｖｅａｔｉｏｎ：けがしたところを心臓
し ん ぞ う

よりも高く
た か  

！ 

 

夏休み
な つ や す  

が終わり
お   

、２学期
が っ き

がスタートして１週間
 し ゅ う か ん

がたちました。 

教室
きょうしつ

にもクーラーが付き
つ  

、みんな快適
か い て き

に過
す

ごせているようですね☺❁ 

 

２学期
が っ き

がはじまり、体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を訴える
うった     

子
こ

や、欠席者
け っ せ き し ゃ

もちらほら… 

まだまだ 学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

のリズムに、体
からだ

がついていけていない子
こ

もいるようです。 

基本
き ほ ん

はやっぱり、「早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

・朝
あ さ

ごはん」です。生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

しましょう！ 

 

そして、運動会
う ん ど う か い

の練習
れんしゅう

も始まります
は じ      

！！ 

９月
 が つ

になったものの、まだまだ暑さ
あ つ  

は続
つ づ

きます…。熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

ですね。 

暑い
あ つ  

中
な か

での練習
れんしゅう

は、とっても疲れます
つ か    

。こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

と、「ちょっと気分
き ぶ ん

が悪い
わ る  

…、 

しんどい…」と感
か ん

じたら、無理
む り

せず先生
せ ん せ い

に言って
い   

休憩
きゅうけい

しましょう。 

 

ほけんだより ９月 
令和元年 ９月 

一丘小学校 ほけんしつ 

＜ 保護者
ほ ご し ゃ

のかたへ ＞ 

＊４～６月
が つ

の健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

のお知らせ
 し   

を受けて
う   

、夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

などに 

医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

した方
かた

は、受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

を学校
がっこう

までお持
 も

ちください。 

 

＊９月
が つ

の1
 

週目
し ゅ う め

に、２計測
け い そ く

（身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

）を行います
お こ な    

。子ども
こ  

たちが 

持ち帰ります
も  か え    

「からだの発育
は つ い く

」をご確認
か く に ん

いただき、再度
さ い ど

学校
が っ こ う

へご提出
ていしゅつ

ください。 

 

※クイズの答
こ た

え １問目
も ん め

：➁  ２問目
も ん め

：➁  ３問目
も ん め

：➀  

 

 

「ねむり」は私たち
わ た し    

のからだや心
こころ

の活動
か つ ど う

に大きく
お お   

えいきょうを与えます
あ た    

。 

とくに、成長期
せ い ち ょ う き

のみんなにとって、夜
よ る

たっぷり眠る
ね む  

ことは、 

心
こころ

とからだの成長
せいちょう

に、とても大切
た い せ つ

なことです。 

たとえば、１日
 に ち

に８時間
 じ か ん

のすいみんをとるとすると、人生
じ ん せ い

の３分
 ぶ ん

の１は眠って
ね む   

いることに

なります。人生
じ ん せ い

が９０年
  ね ん

だとしたら、３０年
  ね ん

は眠
ね む

っていることになります。 

「えぇっ！長い
な が  

！」と思う
お も  

よね。でも それだけ、すいみんが大切
た い せ つ

だということです。 

 

 

・昼間
ひ る ま

にからだを動かす
う ご   

。 ・朝
あ さ

ごはんをしっかり食べる
た   

。 

・早め
は や  

に夜
よ る

ご飯
 は ん

を食べて
た   

、お風呂
 ふ ろ

に入る
は い  

。 

・寝る
ね  

前
ま え

に、ゲームやケータイ・スマホを見
み

ない。 

けがをしたらどうする？ 

だぼく・ねんざ・つきゆびは… 

夜
よ る

、ぐっすりとねむるために…

… 

 

ねむる ということ… 

 


