
 

 

 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏
なつ

の疲
つか

れや気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

をくずしやすいときです。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、しっかりと健康
けんこう

管理
か ん り

をしましょう。また、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の新規
し ん き

感染者
かんせんしゃ

が増
ふ

え続
つづ

けています。引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

、マスク着用
ちゃくよう

、３密
みつ

をさけることに気
き

をつけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう
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９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：けがに気
き

をつけよう 

ふたば 

夏休
なつやす

み明
あ

け生活
せいかつ

リズムチェック 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が送
おく

れていますか？ 当
あ

てはまるものにチェックをしましょう！ 

全部
ぜ ん ぶ

にチェックがつくかな？ 

□毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じ こ く

に寝
ね

ている（１～３年生
ねんせい

は９時
じ

、４～６年生
ねんせい

は１０時
じ

までに） 

□毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きている       □朝
あさ

、スッキリと起
お

きることができる 

□毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べている       □食後
しょくご

に歯
は

みがきをしている 

□毎日
まいにち

うんちが出
で

る           □手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

をこまめにしている 

□運動
うんどう

をする元気
げ ん き

がある         □好
す

き嫌
きら

いせずに、ごはんを食
た

べている 

□こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしている 

  

 

 

○けがの種類
しゅるい

 

１位
い

…打撲
だ ぼ く

（ぶつけた） 

２位
い

…すりきず 

３位
い

…虫
むし

さされ 

 

○けがが発生
はっせい

した場所
ば し ょ

 

１位
い

…教室
きょうしつ

 

２位
い

…校庭
こうてい

 

３位
い

…自宅
じ た く

 

○けがが発生
はっせい

した月
つき

 

１位
い

…６月
がつ

 

２位
い

…５月
がつ

 

３位
い

…７月
がつ

 

 

○手
て

当
あ

ての方法
ほうほう

 

  ～打撲
だ ぼ く

（ぶつけた）～ 

 
 

流水
りゅうすい

やタオルを巻
ま

いたアイスノ

ンなどでよく冷
ひ

やします。腫
は

れが

引
ひ

かない・痛
いた

みが強
つよᰑ

い場合
ば あ い

は、早
はや

め

に病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 

９月
がつ

９日は「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」です。救 急
きゅうきゅう

とは、急
きゅう

に病気
びょうき

にな

った人
ひと

や、けがをした人
ひと

に応
おう

急
きゅう

手当
て あ

てをすることです。そこで、

長田
な が た

小学校
しょうがっこう

で多
おお

いけがと簡単
かんたん

な手当
て あ

ての方法
ほうほう

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

～すりきず～ 

 
 

傷口
きずぐち

を流水
りゅうすい

でよく洗
あら

います。

その後
ご

、タオルやハンカチなどで

押
お

さえて止血
し け つ

し、絆
ばん

創
そう

膏
こう

やガーゼ

を貼
は

って傷口
きずぐち

を保護
ほ ご

しましょう。 

 

～虫
むし

さされ（か・アブ）～ 

 
 

虫
むし

さされ部位
ぶ い

を流水
りゅうすい

でよく洗
あら

います。腫
は

れや痛
いた

み・かゆみがあ

る場合
ば あ い

は、タオルを巻
ま

いたアイス

ノンなどで冷
ひ

やしましょう。かゆ

み止
ど

めの薬
くすり

も効果的
こうかてき

です。 

１学期
が っ き

に学校
がっこう

で起
お

こった  

 

自宅
じ た く

でのけがは、

自宅
じ た く

で手当
て あ

てを

しましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ジュースの飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しよう！ 

 

暑
あつ

い季節
き せ つ

、のどが渇
かわ

くと、ついついジュースを飲
の

んでしまう人
ひと

が多
おお

いかと思
おも

います。しかし、 

ジュース（清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

）には、たくさんの さとう がふくまれています。 

スティックシュガー（１本３グラム）で換算
かんさん

すると… 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

※上記
じょうき

はすべて、５００ミリリットルあたりのさとうの量
りょう

（一例
いちれい

）です。 
 

一日
いちにち

にとって良
よ

いさとうの目安
め や す

は、約
やく

２０グラムまでとされています。ジュースを飲
の

みすぎると、

むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

、骨
ほね

が弱
よわ

くなる、気分
き ぶ ん

がイライラするなど、心身
しんしん

に様々
さまざま

な影響
えいきょう

が起
お

こります。 
 

＜水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント＞ 

★スポーツドリンクは、はげしい運動
うんどう

の後
あと

に飲
の

むようにしましょう。 

★普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、なるべく水
みず

かお茶
ちゃ

でしましょう。ジュースを飲
の

むときは、コップ一杯
いっぱい

だけ 

にしたり家族
か ぞ く

で分
わ

け合
あ

ったりして、飲
の

む量
りょう

を意識
い し き

しましょう。 

スポーツ飲料
いんりょう

 

 
スティックシュガー 

１１本 

（約
やく

３３グラム） 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

 
スティックシュガー 

１９本 

（約
やく

５７グラム） 

オレンジジュース 

 
スティックシュガー 

１６本 

（約
やく

４８グラム） 

紅茶
こうちゃ

飲料
いんりょう

 

 
スティックシュガー 

１３本 

（約
やく

３９グラム） 

お茶
ちゃ

・水
みず

 

 
 

さとうは 

入
はい

っていません！ 

保護者の皆様へ 

① 夏休み明けの身体計測（身長・体重）を実施します！ 

・日程 

期日 業間 昼休み 

９月２日（金） １―１ １－２、２－１ 

５日（月） ２－２ ２－３、３－１ 

６日（火） ３－２ ４－１、４－２ 

７日（水） ５－１  

８日（木） ５－２ ６－１、６－２ 
 

・注意点 

（１）服装は半袖・半ズボンの体操着です。感染症予防のため、靴下と赤白帽を着用します。 

（２）髪を結ぶ場合は、頭の上で結ぶ髪型は避けてください。 

（３）結果は、後日配布の「健康の記録」にて通知いたします。 
 

② 毎日の検温・健康観察について 

９月以降も検温カードの提出をお願いいたします。お子様の検温・健康観察結果を忘れずに御記入く

ださい。また、お子様や御家族の体調が少しでも優れないときには、無理に登校せず、自宅で休養する

か病院を受診してください。お子様と御家族の健康のためにも、御協力をよろしくお願いいたします。 
 

③ 熱中症予防について 

９月に入りましたが、まだまだ気温や湿度が高い日が続きます。「のどが渇いていなくてもこまめに水

分補給をする」、「外に出るときは帽子をかぶる」、「風通しの良い服装をする」、「暑い場所での長時間の

運動は避ける」、「暑さや苦しさを感じる時は、周りの人と２ｍ以上距離をとった上でマスクを外す」

等、学校では十分に指導をしてまいりますが、御家庭でも御指導をお願いいたします。 

 

 


