
 

 

 

 

 

長
なが

かった夏
なつ

休
やす

みも終
お

わり、いよいよ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。みなさんは、充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごすこ

とができましたか？２学期
が っ き

は、運動会
うんどうかい

や校外
こうがい

学習
がくしゅう

など、 楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

がたくさんあります。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に

生
せい

活
かつ

リズムがくずれてしまった人
ひと

は、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて健康的
けんこうてき

な生
せい

活
かつ

へ切
き

りかえましょう！ 

 

  

令和６年９月２日 

境剛志小学校 No.７ 

 

９/３（火
か

）  身体
しんたい

測定
そくてい

（１～３年生
ねんせい

） 

９/４（水
すい

）  身体
しんたい

測定
そくてい

（４～６年生
ねんせい

） 

９/１０（火
か

） さわやか検査
け ん さ

 

夏
な つ

休
や す

みモードから学校
がっこう

モードへ 

生活
せいかつ

に大切
たいせつ

な光
ひかり

 … 朝
あさ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

 

脳
のう

の中
なか

の体内
たいない

時計
ど け い

は、朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じることでリセットされます。部屋
へ や

に

光
ひかり

が入
はい

りにくいときは、電気
で ん き

をつけたり外
そと

に出
で

たりして、朝
あさ

になったら

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。 

眠気
ね む け

をじゃまする光
ひかり

  … テレビ・タブレットなどの画面
が め ん

の光
ひかり

 

眠気
ね む け

は、体
からだ

の中
なか

でメラトニンがたくさん出
で

ることでおこります。このメラト

ニンは、光
ひかり

を浴
あ

びると出
だ

されなくなります。眠気
ね む け

を感
かん

じているのにテレビなど

の光
ひかり

を浴
あ

び続
つづ

けると、眠
ねむ

る機会
き か い

を逃
のが

してしまいます。ねる１時間前
じかんまえ

には、画面
が め ん

の光
ひかり

を消
け

してねる準備
じゅんび

をしましょう。 

まずは、朝
あさ

１０分
ぷん

早
はや

くおきてみる 
朝
あさ

バタバタしないように 

前
まえ

の日
ひ

に準備
じゅんび

しておく 

朝食後
ちょうしょくご

は、出
で

なくても 

便座
べ ん ざ

にすわってみる 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は大切
たいせつ

 

夜
よる

は早
はや

くねる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな時
とき

はどうする？ けがの手当
て あ て

の仕方
し か た

 

 

 

 

 

 月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  けがを予防
よ ぼ う

しよう！ 

色覚
しきかく

検査
けんさ

のお知
し

らせ 

１年生
ねんせい

の希望者
きぼうしゃ

を対 象
たいしょう

として、色覚
しきかく

検査
けんさ

を１０月
がつ

２９日
にち

（火
か

）～１１月
がつ

８日
か

（金
きん

）の 間
あいだ

に実施
じっし

します。１年生
ねんせい

には９月
がつ

３０日
にち

（月
げつ

）に色覚
しきかく

検査
けんさ

の希望
きぼう

調査
ちょうさ

用紙
ようし

を配布
はいふ

します。２年生
ねんせい

以上
いじょう

の学年
がくねん

でも、希望
きぼう

する人
ひと

は色覚
しきかく

検査
けんさ

を 行
おこな

いますので、連 絡 帳
れんらくちょう

などで担任
たんにん

までお知
し

らせください。 

月 日は 

 

 １学期
が っ き

に最
もっと

も多
おお

かったけがは、「すりきず・きりきず」でした。次
つぎ

に多
おお

かったけがは、「だぼく・ねんざ」です。けがを防
ふせ

ぐためにはど

うしたらいいでしょうか。また、けがをしたら自分
じ ぶ ん

でどのようなこ

とができるでしょうか。友達
ともだち

やおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみまし

ょう！ 

 

す
り
き
ず 

切き

り
き
ず 

き
り
き
ず 

切き

り
き
ず 

鼻
血

は

な

ぢ 

切き

り
き
ず 

だ
ぼ
く 

切き

り
き

ず 

ね
ん
ざ 

切き

り

き

ず 

目め

に
ゴ
ミ
が 

切き

り
き
ず 入は

い

っ
た 

切き

り

き

ず 

やけど 

むりに動
う ご

かさず、氷
こおり

や氷
こおり

水
みず

で冷
ひ

やしま

す。痛
い た

みが強
つ よ

いとき

は病
びょう

院
いん

へ行
い

きましょ

う。 

下
し た

を向
む

いて、１ ０

分
ぷん

ほど親
おや

指
ゆび

と人差
ひ と さ

し指
ゆび

で鼻
はな

を押
お

さえ

ましょう。 

すぐに水道
すいどう

の水
みず

や

氷
こおり

水
みず

で、痛
いた

みが治
お さ

まるまで冷
ひ

やしま

しょう。 

きれいな水
みず

で傷口
き ず ぐ ち

を

よく洗
あ ら

います。血
ち

が出
で

ていたらきれいなハ

ンカチなどで押
お

さえ

ましょう。 

手
て

に水をためて、パ

チパチとまばたきを

します。絶対
ぜ っ た い

に目
め

は

こすらないようにし

ましょう。 

やけど 
鼻血
はなぢ

 目
め

にゴミが入
はい

った すりきず・きりきず だぼく・ねんざ 

校庭
こうてい

で転
ころ

んでけがをしたときは、「すぐに保健室
ほけんしつ

へ！」の前
まえ

に・・・ 


