
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちのかたへ 

令和６年  ９月 

一丘小学校 ほけんしつ 

夏休み
な つ や す   

も終わり
お   

、２学期
が っ き

がスタートして１週間
   しゅうかん

が経ちました
た     

☺☆ 

お休み
や す   

の間
あいだ

は、夜更かし
よ ふ   

をしたり、朝
あ さ

起きる
お   

のが遅く
お そ   

なってしまった人
ひ と

も 

たくさんいるかもしれませんね。もう、しっかりと学校
が っ こ う

モードに切り替
き  か

わっていますか？ 

９月
   がつ

に入り
は い    

、秋
あ き

 と言
い

いたいところですが、まだまだ暑さ
あ つ   

は続
つ づ

きそうです…。 

水
み ず

とうを忘れた
わ す     

 という人
ひ と

が、ちらほらいます。体育
た い い く

がない日
ひ

、早く
は や   

帰る
か え   

日
ひ

であっても、 

必ず
かなら  

持
も

ってくるようにしましょう！！ 

 

９月
が つ

２日
 か

～６日
 か

 二
に

計測
け い そ く

を行
おこな

います！ 

４月ぶり
が つ     

の二
に

計測
け い そ く

！夏休み
な つ や す   

の間
あいだ

に、グンと背
せ

が伸びた
の   

子
こ

もいるんじゃないかな？ 

“からだの発育
は つ い く

”が返って
か え     

きたら、おうちの人
ひ と

と確認
か く に ん

してくださいね🌼 

体操服
た い そ う ふ く

忘
わ す

れないで～！ 

 １学期
が っ き

に行った
おこな     

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の結果
け っ か

、受診
じ ゅ し ん

が必要
ひ つ よ う

だった人
ひ と

で、 

夏
な つ

休み中
や す み ち ゅ う

に病院
びょういん

を受診
じ ゅ し ん

した人
ひ と

は、受診
じ ゅ し ん

報告書
ほ う こ く し ょ

を学校
が っ こ う

へご提
て い

出
しゅつ

ください。 

受診
じ ゅ し ん

がまだの場合
ば あ い

は、早め
は や   

の受診
じ ゅ し ん

をおすすめします。 

９月
が つ

９日
 か

は 救急
きゅうきゅう

の日
ひ

  “RICE”って知
し

っていますか？ 

みんなは、ＲＩＣＥ処置
し ょ ち

って聞
き

いたことはありますか？打
だ

ぼくやねんざ 

などのけがをしたときに、痛み
い た  

や腫れ
は  

を軽く
か る  

するための応急
おうきゅう

手当
て あ て

のことをいいます。 

 

 

Rest 安静
あ ん せ い

 

安静
あ ん せ い

にして動
う ご

かさない 

 

 

 心臓
し ん ぞ う

より高く
た か   

上げる
あ   

 

 

Elevation 挙上
きょじょう

 Compression 圧迫
あ っ ぱ く

 

包帯
ほ う た い

などで押さえて
お    

圧迫
あ っ ぱ く

 

 

 

 

 

Icing 冷却
れいきゃく

 

痛い
い た   

ところを冷
ひ

やす 

いざというときにのために覚
お ぼ

えておこう！ 

 

心臓
し ん ぞ う

が止まって
と    

しまった人
ひ と

の心臓
し ん ぞ う

を元
も と

に戻す
も ど   

ための機械
き か い

、ＡＥＤ
えーいーでぃー

です。 

このＡＥＤ、学校
が っ こ う

にも設置
せ っ ち

しています。さて、どこにあるでしょう？？ 

➀保健室
ほ け ん し つ

の机
つくえ

の上
う え

 ➁体育館
た い い く か ん

の入り口
い   ぐ ち

 ➂職員室
しょくいんしつ

の奥
お く

のたな 

ＡＥＤは命
いのち

を守る
ま も   

ための大切
た い せ つ

な道具
ど う ぐ

です。必要
ひ つ よ う

がないときは触らない
さ わ       

こと👆約束
や く そ く

だよ。 

 

                           

これ、なーーーーんだ？？ 

筋肉痛
き ん に く つ う

を防
ふ せ

ぐコツ！！ 

まだまだ暑い
あ つ   

ですが…スポーツの秋
あ き

ということで、運動
う ん ど う

をして筋肉痛
き ん に く つ う

に 

なる人
ひ と

がいるかもしれません。筋肉
き ん に く

は、運動
う ん ど う

などで傷つく
き ず    

と、 

修復
しゅうふく

するときに炎症
えんしょう

が起こり
お   

、痛み
い た   

が出ます
で   

。これが筋肉痛
き ん に く つ う

。 

筋肉痛
き ん に く つ う

になりやすいのは、普段
ふ だ ん

あまり運動
う ん ど う

をしていない人
ひ と

や、しっかりストレッチが 

できていない人
ひ と

。筋肉痛
き ん に く つ う

を防
ふ せ

ぐポイントは…？ 

 

 軽い
か る   

運動
う ん ど う

習慣
しゅうかん

 ウォームアップ・クールダウン 

血流
けつりゅう

がよくなって筋肉
き ん に く

がやわらかく 

なり、疲労
ひ ろ う

も軽減
け い げ ん

されるよ。 

ある程度
ど

の負荷
ふ か

をかけて、 

筋力
きんりょく

をつけておこう。 

たんこぶの中身
な か み

って何
な ん

だろう…？ 

ゴツン！とぶつけたときに、ぽっこりできることがある“たんこぶ”。たんこぶの中
な か

に

詰まって
つ    

いるものは…血
ち

なのです！頭
あたま

をぶつけると血管
け っ か ん

が切れて
き   

血
ち

が出ます
で   

が、ぶつけた

だけでは表面
ひょうめん

の皮膚
ひ ふ

は切れて
き   

いないため、血
ち

がたまってふくらみます。 

これがたんこぶ。頭
あたま

を打って
う   

しまったときは、保健室
ほ け ん し つ

にきてくださいね★ 

答え
こ た   

は、➁体育館
た い い く か ん

の入り口
い   ぐ ち

！！ 

 


