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 夏
なつ

休
やす

みも終
お

わり、いよいよ新学期
しんがっき

がはじまりました！夏休
なつやす

みは 

楽
たの

しく過
す

ごすことができたでしょうか？２学期
が っ き

は、体
たい

育
いく

大
たい

会
かい

に修
しゅう

 

学
がく

旅
りょ

行
こう

、楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

がたくさんありますね。行事
ぎょうじ

を楽
たの

しむために 

も、ふだんから体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりして元気
げ ん き

にすごせるようにし 

ましょう。また、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

がつづきます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を引
ひ

 

き続
つづ

き、行
おこな

うようにしましょう。 

 

休
やす

みモードから学
がっ

校
こう

モードに！！！ 
 

  

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けは、まだ学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムに慣
な

れておらず、体調
たいちょう

不良
ふりょう

になる人
ひと

がとても多
おお

いです。

体
からだ

を休
やす

みモードから学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えるために、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。夜
よ

ふか

しをしたり、朝
あさ

遅
おそ

くまで寝
ね

ていたり、ダラダラした生活
せいかつ

をしていた人
ひと

は生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、

自分
じ ぶ ん

で体調
たいちょう

管理
か ん り

をするようにしましょう。 

  

参考文献「健」 

朝
あさ

、いつもより 

１０分
ぷん

早
はや

く起
お

きる 
朝
あさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる 朝
あさ

ごはんを食
た

べる 
夜
よる

、いつもより 

早
はや

くねる 



ケガをしたら・・・・まず自分
じ ぶ ん

でできること！ 

 

みなさんは、けがをしたときにどうしたらいいんだろうと困
こま

ったことはありませんか？けがをした

ときにみなさんができる応急
おうきゅう

手当
て あ て

を紹
しょう

介
かい

するのでぜひ、けがのときに思
おも

い出
だ

してやってみてくだ

さい。 

 

すりきず きりきず 鼻血
は な ぢ

 やけど 

 

きず口
ぐち

についた砂
すな

や

どろ、よごれを洗
あら

い流
なが

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きず口
ぐち

を心臓
しんぞう

より高
たか

くすると、血
ち

が出
で

にく

くなる。 
 

 

 

少
すこ

し下
した

を向
む

いて、鼻
はな

を

つまんで押
お

さえて止
し

血
けつ

する。 

 
 

水
すい

道
どう

水
すい

で２０～３０

分
ぷん

冷
ひ

やす。 

服
ふく

の上
うえ

から冷
ひ

やす。 

 

９月
がつ

９
ここ

日
のか

は救
きゅう

急
きゅう

の日
ひ

 


