
 とても長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終わりました。みなさんは、どのように過
す

ごしましたか？体調
たいちょう

を崩
くず

すことな

く過
す

ごすことができたでしょうか。新学期
し んがっき

の疲
つか

れから体調
たいちょう

を崩
くず

したり、けがや病気
びょうき

をしたりしない

ためにも睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

をしっかりとり、その日
ひ

の疲
つか

れはその日
ひ

のうちにとるようにしましょう。 

来週
らいしゅう

から元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

が始
はじ

まるので、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、早
はや

く学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

のリズムに戻
もど

せるよ

うにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年８月 30 日 

粟島浦村立粟島浦小中学校 

保健室 

 

げんき 

小学生
しょうがくせい

は「９～１２時間
じ か ん

」、中学生
ちゅうがくせい

は、「８～10

時間
じ か ん

」寝
ね

るようにしましょう。 

 

① 毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に 

起
お

きたり寝
ね

たりする 

③ 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかり確保
か く ほ

する ② ゲーム・動画
ど う が

は寝
ね

る 

１時間前
じかんまえ

まで！ 

実施
じ っ し

期間
き か ん

：９月
がつ

４日
にち

(月
げつ

)～９月
がつ

８日
にち

(金
きん

) 

しゅうかん 

 2学期
が っ き

が始
はじ

まったばかりですが、もうすぐ運動会
うんどうかい

がありますね。万全
ばんぜん

な体調
たいちょう

で運動会
うんどうかい

をむかえら

れるように、夏休
なつやす

みに生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

は 1週間
しゅうかん

で取
と

り戻
もど

していきましょう。 

元気
げ ん き

アップ週
しゅう

間中
かんちゅう

に、よいねむりのための 3つの大切
たいせつ

なことを実践
じっせん

しましょう。 

のどが渇
かわ

いたなぁと感
かん

じる前
まえ

に飲
の

みま

しょう。水筒
すいとう

とタオルは忘
わす

れずに持
も

って

きましょう。 

疲
つか

れをとるためにしっかり睡
すい

眠
みん

をとり、

朝
あさ

ごはんも 必
かなら

ず食
た

べましょう。寝不足
ね ぶ そ く

や

朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

きは熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすくなっ

てしまいます。 

自
じ

分
ぶん

やお友
とも

達
だち

を傷
きず

つけないように、

手
て

足
あし

の爪
つめ

は短
みじか

く切
き

りましょう。手
て

のひら

から見
み

えない長
なが

さがベストです。 

ひとつひとつ丁寧
ていねい

に行
おこな

うことで、 体
からだ

の準備
じゅんび

が整
ととの

います。特
とく

に、運動
うんどう

する習慣
しゅうかん

のない人
ひと

は、きちんと行
おこな

いましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

９日
ここのか

は「９」が２つ並
なら

ぶことから「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」とよばれています。 

「救 急
きゅうきゅう

」というと、「救急車
きゅうきゅうしゃ

」や「救急箱
きゅうきゅうばこ

」などのけがや病気
びょうき

にかかわる言葉
こ と ば

を思
おも

いつきま

すね。 自分
じ ぶ ん

がけがをしないようにするのはもちろんのこと、自分
じ ぶ ん

の周
まわ

りにいる家族
か ぞ く

やお友達
ともだち

の

ことを守
まも

るにはどうすればよいのでしょうか？今回
こんかい

は、簡単
かんたん

にできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

を紹
しょう

介
かい

します。 

傷口
きずぐち

を水道
すいどう

で洗
あら

い、汚
よご

れを落
おと

とす。 

すりきず 

だぼく 

きりきず 

はなじ 

清潔
せいけつ

なガーゼなどを傷口
きずぐち

にあて

て、ギュッと押
お

さえます。 

小
こ

鼻
ばな

をつまんでうつむいたり、

鼻
はな

の上部
じょうぶ

や後頭部
こうとうぶ

を冷
ひ

やす。 

ねんざ 

もしもに備
そな

えてできる

ことってなんだろう？ 

災害
さいがい

はいつ・どこで起
お

こるかわからな

いですよね。家族
か ぞ く

と落
お

ち合
あ

う場
ば

所
しょ

を相
そう

談
だん

しておいたり、避難
ひ な ん

経路
け い ろ

や期
き

限
げん

切
ぎ

れの

備品
び ひ ん

がないか確認
かくにん

しましょう。いざとい

うときのために日頃
ひ ご ろ

からしっかり準備
じゅんび

を

しておきましょう。 

★避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

や経路
け い ろ

の確認
かくにん

 

★非常用
ひじょうよう

リュックの準備
じゅんび

 ★転倒
てんとう

や飛散
ひ さ ん

の防止
ぼ う し

 

しっかりと冷
ひ

やす。 

無理
む り

に動
うご

かさない。 


