
 

 長
なが

い夏休
や す

みが終
お

わり、今日
き ょ う

から２学期
が っ き

スタートです！気持
き も

ちを切
き

りかえて、元気
げ ん き

に活動
かつどう

しましょう♪      

生活
せいかつ

リズムをもどそう！ 
 

 夏休
なつやす

みの間
あいだ

は、冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

でゴロゴロ…寝
ね

るのはいつもより遅
おそ

く…起
お

きるのは昼
ひる

頃
ごろ

…朝
あさ

ごはんも 

食
た

べずゲームやテレビばかりの生活
せいかつ

だった！なんて人
ひと

はいませんか？２学期
が っ き

は、運動会
うんどうかい

があります。すぐ 

練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。まだまだ暑
あつ

そうですね。早
はや

く、暑
あつ

さにも慣
な

れ、生活
せいかつ

リズムを戻
もど

そう。 

  

朝
あさ

：起
お

きたら、カーテンを開
あ

けて太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう。忘
わす

れちゃいけない、朝
あさ

ごはん！！   

 運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

で具合
ぐ あ い

が悪
わる

くならないためにも、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとるのが大事
だ い じ

！！ 

 具
ぐ

がたくさん入
はい

った味噌汁は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にも最適
さいてき

☆彡 

昼
ひる

：元気
げ ん き

に活動
かつどう

して、給 食
きゅうしょく

をモリモリ食
た

べよう。 

夜
よる

：１日
１ に ち

の疲
つか

れをしっかりとるため・今日
き ょ う

勉強
べんきょう

したことを頭
あたま

の中
なか

でしっかり整理
せ い り

するため 

にも、睡眠
すいみん

はとっても大事
だ い じ

。９時
じ

までに寝
ね

られると、きっと明日
あ し た

も元気
げ ん き

！ 

 

 

～ 保護者の方 へ ～ 

 近年、香り付きの洗剤や、香りが持続する柔軟剤などがブームとなっています。しかし、香りは人それ 

ぞれ感じ方が違います。頭痛などの体調不良を起こす人もいますので、周りに配慮して使いましょう。 

令和元年９月２日 

吉川市立旭小学校 

保健室 

９月
がつ

９日
ここのか

は「９」が２つ並
なら

んで「きゅうきゅうのひ」と言
い

われています。

この機会
き か い

に、自分
じ ぶ ん

で出来
で き

るケガの手当
て あ

てを覚
おぼ

えましょう。 

 

 

 

 すりきず 

・水
みず

できれいに洗
あら

う 

砂
すな

を落
お

とすのが大事
だ い じ

！ 

・消毒
しょうどく

をする 

 
ねんざ・打撲

だ ぼ く

 

腫
は

れがなかったり、動
うご

かせれば… 

・固定
こ て い

して冷
ひ

やす 

・安静
あんせい

に過
す

ごす 

 きりきず 

・水
みず

で汚
よご

れを落
お

とす 

・消毒
しょうどく

 

・ガーゼなどで覆
おお

う 

出 血
しゅっけつ

がひどい時
とき

は強
つよ

く抑
おさ

える 

指
ゆび

を切
き

ってしまった時
とき

は、指
ゆび

の付
つ

け

根
ね

を強
つよ

くおさえ心臓
しんぞう

より上
うえ

にあげる 

鼻血
は な ぢ

 

・下
した

を向
む

いて、小鼻
こ ば な

を骨
ほね

に

向かってつまむ。 

 

～なかなか止
と

まらない時
とき

～

首
くび

の後
うし

ろや鼻
はな

の上
うえ

を冷
ひ

やす 

【災害
さいがい

が起
お

きた時
とき

のために、以下
い か

のものは日頃
ひ ご ろ

から用意
よ う い

できていると

良
よ

いですね。】 

・水
みず

  ・レトルトご飯
はん

 ・缶詰
かんづめ

  ・野菜
や さ い

ジュース（ミネラルやビタミ

ン不足
ぶ そ く

を解消
かいしょう

可能
か の う

） ・懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

 ・乾電池
かんでんち

  ・充電式
じゅうでんしき

ラジオ  

・ゴミ袋
ぶくろ

 ・常備
じょうび

薬
やく

 ・軍手
ぐ ん て

 ・衣類
い る い

 ・ティッシュペーパー  

・ウエットティッシュ ・簡易
か ん い

トイレ ・歯
は

ブラシ ・救 急
きゅうきゅう

セット 

 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=35525&referpage=index
https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=6851&referpage=index

