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	神埼市立脊振小学校
	ほけんだより
	運動と安全について考えよう。
	「RICE」を知っていますか？
	ケガをしたとき痛みをやわらげて、内出血や腫れをおさえる方法です。
	Rest　安静　うごかさない
	Ice アイシング　冷やす
	Compression　圧迫　おさえる　
	Elevation　挙上　上にあげる
	とくに、ねんざ・だぼく・つきゆびなどで役立ちます！

	ケガを減らすために大切なこと
	①体調を整える
	②準備運動をする
	③体に合った服装を身につける

	こんな時は病院へ
	・冷やしても痛みやはれが
	　治まらない時
	・しびれがある時
	・内出血がある時
	・うごかせない時
	骨折している可能性もあるので、病院でみてもらいましょう。

	「ねむり」を味方に！頭と心すっきり作戦
	ねむりは、気持ちを落ち着かせる、やる気を出す、記憶を整理するというとても大切な役割を持っています。ねむりが少ないと、この役割が果たせずに、すぐにイライラしてしまったり、やる気が出なくなったりしてしまいます。
	小学生は１日９時間以上ねるとよいそうです。こんなに長くは眠れない…という人は、デジタルデトックス作戦(寝る１時間前からタブレットやスマホを見ない)をしてみてください。ぐっくり眠れるようになるかもしれません。




