
 

 

 

 

 

 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まって１週間
しゅうかん

がたちました。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

はできていますか？学期
が っ き

のはじめは、体
からだ

の疲
つか

れやだるさを感
かん

じやすくなります。睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

をしっかりとって、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月９日 

若楠小学校 保健室 

 「９（きゅう）９（きゅう）」の語呂
ご ろ

合
あ

わせから、９月
がつ

９日
か

を救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

といいます。 

 救 急
きゅうきゅう

とは、急
きゅう

に大変
たいへん

なことが起
お

こった時
とき

にそれを救
すく

うこと。特
とく

に、急
きゅう

に病気
びょうき

になった人
ひと

や怪我
け が

をした人
ひと

に応急
おうきゅう

の手当
て あ

てをすること

です。 

 応急
おうきゅう

手当
て あ て

をすることで、ケガの悪化
あ っ か

を防いだり、治
なお

りを早
はや

くする

ことができます。 

 体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。けがをしたときのために、応急
おうきゅう

手当
て あ て

の仕方
し か た

を覚
おぼ

えておきましょう。 

すり傷
きず

 

水道
すいどう

水
すい

でよく洗
あら

います 

鼻血
は な ぢ

 

鼻
はな

をおさえて下
した

をむきます 

火傷
や け ど

 

水道
すいどう

水
すい

でよく冷
ひ

やします 

目
め

にゴミ 

洗面器
せんめんき

にためた水
みず

に顔
かお

を 

つけてまばたきします 

運動
うんどう

をする前
まえ

には、準備
じゅんび

運動
うんどう

をすることで筋肉
きんにく

などの柔軟性
じゅうなんせい

が高
たか

まり、関節
かんせつ

の動
うご

かせる

範囲
は ん い

が広
ひろ

がって、けがを予防
よ ぼ う

することができます。他
ほか

にも、スムーズに体
からだ

を動
うご

かすことが

できたり、動
うご

きが早
はや

くなったりするなど、メリットがたくさんあります。準備
じゅんび

運動
うんどう

で、け

がの予防
よ ぼ う

をしながら、自分
じ ぶ ん

のベストな動
うご

きができるようにしましょう。また、体調
たいちょう

が悪
わる

い

時
とき

は無理
む り

をせず、運動
うんどう

をする前
まえ

には、睡眠
すいみん

をしっかりとったり、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をした

りすることも大切
たいせつ

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

も本格的
ほんかくてき

にはじま

ってきますが、まだまだ気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いています。のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたり、外
そと

に出
で

るときは 必
かなら

ず

帽子
ぼ う し

をかぶったりして熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 私
わたし

たちの 体
からだ

は寝
ね

ている 間
あいだ

もエネ

ルギーを使
つか

っているので、朝
あさ

は体
からだ

も脳
のう

もエネルギーが足
た

りなくなっていま

す。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べていないと、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

の低下
て い か

にもつなが

ります。 

昼
ひる

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

も大
おお

きくなってくる

この時期
じ き

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので、

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 地震
じ し ん

や台風
たいふう

など、自然
し ぜ ん

災害
さいがい

が多
おお

い日本
に ほ ん

では、いつ起
お

きるか分
わ

から

ない災害
さいがい

に備
そな

えておくことが大切
たいせつ

です。 

 避難
ひ な ん

訓練
くんれん

でも学習
がくしゅう

した合言葉
あいことば

、 

 お さない 

 か けない 

 し ゃべらない 

 も どらない 

 ち かよらない 

 「おかしもち」を心
こころ

がけて、落
お

ち着
つ

いて 命
いのち

を守
まも

る行動
こうどう

ができる

ようにしておきましょう。 

 この機会
き か い

に、避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

や防災
ぼうさい

グ

ッズなど、おうちの人
ひと

と確認
かくにん

して、

災害
さいがい

が起
お

こった時
とき

の安全
あんぜん

な行動
こうどう

を

見直
み な お

しておけるといいですね。 

保護者のみなさまへ 

 １学期に行った健康診断の結果を夏休み前に配布しています。 

 受診・治療が済みましたら、学校まで「受診票」の提出をよろしくお願いします。 

  


