
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あ さ

30分
ぷ ん

早
は や

く起
お

きて、朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！！ 

佐賀市立川上小学校 R6.９.５ 文責 古賀 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。学
がっ

校
こう

に間
ま

に合
あ

うようにするためには、

朝
あさ

早
はや

く起
お

きしなければいけません。それがつらい人
ひと

もいるでしょ

う。がんばって朝
あさ

早
はや

く起
お

きたら、夜
よる

も早
はや

くねるようにしましょう。

学校
がっこう

に来
き

て、久
ひさ

しぶりに歩
ある

いたり運動
うんどう

したりして、体
からだ

は疲
つか

れて

います。朝
あさ

３０分
ぷん

早
はや

く起
お

きるなら、夜
よる

は３０分
ぷん

から１時間
じ か ん

早
はや

くね

るようにしましょう。それを１週間
しゅうかん

続
つづ

けると、だんだん体
からだ

が慣
な

れてきます。それまでは、早
はや

く寝
ね

て早
はや

く起
お

きましょう。 

 また、夜
よる

や朝
あさ

は、少
すこ

し涼
すず

しくなってきました。夜
よる

寝
ね

ている時
とき

に、

体
からだ

が冷
ひ

えると、体
からだ

の調子
ちょうし

をくずしやすくなります。寝
ね

るときは、

パジャマなどを着
き

て、体
からだ

を冷
ひ

やさないようにしましょう。 

参考文献

「健」 

イラストの

転載はご

遠慮くだ

さい。 

運動
うんどう

する前
まえ

の準備
じゅんび

運動
うんどう

も大切
たいせつ

ですが、学校
がっこう

で勉強
べんきょう

など活動
かつどう

す

る準備
じゅんび

運動
うんどう

はできていますか？ 

それは、朝
あさ

ごはんを食
た

べて、

脳
のう

に栄養
えいよう

補給
ほきゅう

すること。それに

おなかの中
なか

のいらないものをう

んちとして出
だ

すことです。 

そうすると、おなかもすっき

り、頭
あたま

もすっきりして勉強
べんきょう

の

準備
じゅんび

ができますよ。 

外
そ と

の暑
あ つ

さにまだまだ気
き

をつけよう！ 
まだまだ昼間

ひ る ま

の

気温
き お ん

が 3０度
ど

を 

こえる暑
あつ

さが続
つづ

きそうです。 

強
つよ

い陽
ひ

ざしが

頭
あたま

に 直接
ちょくせつ

当
あ

たらないよう

に外
そと

遊
あそ

びをす

る時
とき

は、ぼう

しをかぶろう。 

遊
あそ

んでいる途中
とちゅう

や

自転車
じ て ん し ゃ

で移動
い ど う

している

途中
とちゅう

で、ちょっとでもき

ついと感
かん

じたら、日
ひ

か

げで、水分
すいぶん

を取
と

って

休憩
きゅうけい

しましょう。 

日
ひ

かげで休憩
きゅうけい

しても、きつ

いと感
かん

じたら、クーラーのき

いた部屋
へ や

で体
からだ

を冷
ひ

やしまし

ょう。遊
あそ

びに行
い

くときには、

涼
すず

しい場
ば

所
しょ

を確
たし

かめておき

ましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９（きゅう）９（きゅう）で、９月９日は、 

救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

（１９８２年
ねん

に決
き

められた） 

 

「どんな時
とき

に救
きゅう

急車
きゅうしゃ

をよぶの？」「自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ て

はどんなことかな？」と

救 急
きゅうきゅう

のことを知
し

ろうという日
ひ

です。 

けがをしたら、どうしたらいいと知
し

るこ

とも大切
たいせつ

ですが、けがをしないようにす

ることも大切
たいせつ

です。 

まず、水
みず

であらう 

鼻
はな

をつまんで

少
すこ

し下
した

を向
む

き

10分
ふん

くらい 

おさえる。 

ハブラシを 

くわえながら

歩
ある

かない。 

階段
かいだん

を走
はし

り下
お

り

ない。 

① けがをしたときに、自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ て

をおぼえておくといいです。また、

病院
びょういん

でみてもらうまでに、どうした

らけががひどくならないかを知
し

って

おくことも大切
たいせつ

です。 

② けがをしないようにするためには、廊
ろう

下
か

を走
はし

らない、階
かい

段
だん

も走
はし

り下
お

りない、

ハブラシをくわえたまま歩
ある

かないこ

とも大切
たいせつ

です。 

目
め

が傷
きず

つくので、絶対
ぜったい

にこすらない。このよ

うにしてもゴミが取
と

れ

ない場合
ば あ い

は、眼科
が ん か

でみ

てもらいましょう。 

足
あし

を少
すこ

し上
あ

げて、冷
ひ

やし

ましょう。腫
は

れていたり

足
あし

が動
うご

かせなかったり

したら、整形
せいけい

外科
げ か

でみて

もらいましょう。 

指
ゆび

を強
つよ

く引
ひ

っ張
ぱ

ったり

しないで、

まず冷
ひ

やし

ましょう。 


