
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

 

げんきです!  
2020 年  ほけんだより 

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

 中村 真美 

まだまだ暑い
あつ  

日
ひ

が続
つづ

いています。水分
すいぶん

をしっかりとって熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

しましょう。 

  9月 9日は 救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。ケガはしないのが一番
いちばん

ですが、どうしたら防
ふせ

ぐことができるのか 考
かんが

えられたらいい

ですね。 

何
なに

もないところでつまずいたり、走
はし

っていて転
ころ

んだり、足
あし

をひねったり、具合
ぐあい

が悪
わる

くなったり・・・。

そんなとき、その原因
げんいん

について 考
かんが

えてみたことはありますか?  

□何
なに

かをしているときに、 

よそ見
み

をしてしまうこと 

が多
おお

い。 

□学校
がっこう

の廊下
ろうか

を走
はし

ったり、曲
ま

がり角
かど

など

で人
ひと

とぶつかりそうになったりする。 

□危
あぶ

ないところでも、意識
いしき

することがない。 

□ルールが守
まも

れていない。 

□先生
せんせい

の説明
せつめい

を聞
き

いていないことが多
おお

い。 

□夜
よる

おそくまで起
お

きていることが多
おお

い。 

□朝
あさ

、すっきり起
お

きられない。 

□朝
あさ

ごはんを食
た

べないことがある。 

□だるくて元気
げんき

がでないことがある。 

□ 授 業 中
じゅぎょうちゅう

眠
ねむ

く 

なる。 

□運動
うんどう

を始
はじ

める前
まえ

に、 

体操
たいそう

やストレッチを 

しない。 

□運動
うんどう

やスポーツをすると、関節
かんせつ

や

筋肉
きんにく

が痛
いた

くなる。 

□サイズの合
あ

わない靴
くつ

をはいている。 

□爪
つめ

が伸
の

びていることが多
おお

い。 

□運動前
うんどうまえ

・運 動 中
うんどうちゅう

・運動後
うんどうご

に水分
すいぶん

を

しっかりとっていない。 

思
おも

いがけないケガをしてしまうよ。 

先生
せんせい

の 話
はなし

をよく聞
き

いてね。 

だるくて、授 業
じゅぎょう

に 集 中
しゅうちゅう

できな

いし、ボーっとしてけがをしてしま

うよ。 

「生活
せいかつ

リズム」を意識
いしき

してみよう。 
準備
じゅんび

運動
うんどう

をしなかったり、サイズ

が合
あ

わない靴
くつ

をはいていたり、爪
つめ

が長
なが

かったりするとケガをするよ。 

 あ 

自分
じ ぶ ん

でできるかな？ 

すり傷
きず

・

切
き

り傷
きず

 

突き指
つ  ゆ び

・

ねんざ 

やけど 

鼻血
は な ぢ

 

① 安静
あんせい

にして冷
ひ

やす 

②そのまま安静
あんせい

にする 

① 下
した

を向
む

き、小鼻
こ ば な

を押
お

さえる 

て  あ  かた 

① 傷口
きずぐち

を洗う
あ ら  

 ②傷口
きずぐち

を押
お

さえる ① すぐに流水
りゅうすい

で 15～３０分
ふん

冷
ひ

やす 

②心臓
しんぞう

より高
たか

いと

ころに上
あ

げる 
止
と

まらないときは鼻
はな

の上 部
じょうぶ

を冷
ひ

やす 

からだ ちょうし わる   


