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夏休みが終わり、２学期が始まりました。長い休みの後は、

楽しかった思い出がある一方で、生活リズムが乱れていたり、

夏の疲れが残っていたりすることもあります。 

まずは「早寝・早起き・朝ごはん」を意識して、少しずつ学

校の生活リズムを取り戻していきましょう。まだまだ暑い日も

続くので、水分補給や休憩も忘れずにしましょう。 

 

「けが」に注意！ 
夏休み明けは、久しぶりに体育や運動をしたり、学校生活のペースに戻ったりすること

で、思わぬけがにつながることがあります。 

 

けがを予防するために 
• 準備運動・ストレッチをする 

• 走る場所や足元を確認する 

• 廊下や階段では走らない 

• 周りの人との距離をとる 

• 疲れたときは無理をせず休む 

• 自分の体調を先生に伝える 

「大丈夫」と思っていても、疲れているときは注意力が低下し、けがをしやすくなります。 

 

 

 

 

① まずは落ち着く 

「痛い！」と思ったら、無理に動かず、安全な場所へ。 

② すり傷・切り傷 

傷口を水道水でよく洗い、汚れを落とします。 

出血がある場合は、清潔なガーゼなどでやさしく押さ

    えます。 

③ ぶつけた・ひねった 

痛みや腫れがあるときは、運動をやめて休みましょう。 

必要に応じて冷やします。 

④ こんなときは先生に伝えよう！ 

• 強い痛みがある 

• 腫れがひどい 

• 出血が止まらない 

• 頭を強くぶつけた 

• 動かしにくい 

• いつもと違う感じがする 

今月の保健目標 

規則正しい 

生活をしよう 



覚えておこう！「けがをしない」ことも大切 
けがをしてから手当てをするだけでなく、「けがをしない

ためにどうするか」を考えることも大切です。 

「走らない」「周りを見る」「無理をしない」など、一人ひ

とりのちょっとした心がけが、けがの予防につながります。 

 
 

まだまだ暑さに注意！ 
9月になっても、暑い日は続きます。 

 

熱中症予防のポイント 
① こまめに水分をとる 

② 暑いときは無理をしない 

③ 涼しい場所で休憩する 

④ 外では帽子などを活用する 

⑤ 睡眠をしっかりとる 

「のどが渇いた」と感じる前に、こまめに水分をとり

ましょう。 

 

 

 

学校生活を元気に過ごすた

めには、毎日の生活習慣が大

切です。 

 

こんなことを意識してみよう 
□決まった時間に寝る 

□朝は決まった時間に起きる 

□朝ごはんを食べる 

□適度に体を動かす 

□スマホやゲームなどは時間を決める 

□疲れたらしっかり休む 

「少しずつ、いつもの生活に戻す」こと

から始めましょう。 

 

 

自分の体と安全を大切に 
けがや体調不良を防ぐためには、「自分の体の変化に気づくこと」が大切です。 

「痛い」「疲れた」「気分が悪い」「ちょっと心配……」 

そんなときは、一人で我慢せず、近くの先生に伝えてください。 

9月も、自分の体を大切にしながら、元気に学校生活を送りましょう！ 

 

インフルエンザの流行期に入りました 
埼玉県ではインフルエンザの流行期に入りました。手洗い、咳エチケットなど感染予防

に努めましょう。 


