
これからまだ日中
にっちゅう

は残暑
ざんしょ

が厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きそうです。 

引
ひ

き続
つづ

き，こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と体調
たいちょう

に応
おう

じて活
かつ

動
どう

するなど熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に気
き

を付
つ

けて生
せい

活
かつ

し

ていきましょう。 

特
とく

に、登
とう

下校
げ こ う

時
じ

にマスクを着用
ちゃくよう

していて，息
いき

苦
ぐる

しさを感
かん

じたならば，適度
て き ど

にマスクを外
はず

して，熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように各自
か く じ

で注意
ちゅうい

をして下さい。 

また，スポーツドリンク５００ml には約
やく

１０個分
こ ぶ ん

の角砂糖
かくざとう

が入
はい

っています！ 

飲
の

み過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

したり，薄
うす

めたりして糖分
とうぶん

を取
と

り過
す

ぎないようにしましょう。 

 

 

                                                      

 

おうちのかたといっしょによみましょう

みなさん夏
なつ

休
やす

みは元
げん

気
き

にすごすことができましたか？ 

いよいよ２学
がっ

期
き

がスタートしました。 

夏
なつ

休
やす

みの生
せい

活
かつ

から学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

へのリズムに切
き

り替
か

えて，元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

夏
なつ

が終
お

わり，朝
あさ

と夜
よる

が涼
すず

しくなり始
はじ

めてくる９月
がつ

は，からだに疲
つか

れがたまりやすい時
じ

期
き

です。   

体調
たいちょう

をくずさないよう，規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけて２学期
が っ き

も楽
たの

しく元気にすごしていきましょう。 

  

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 

十分
じゅうぶん

とっていますか？ 

３度
ど

の食事
しょ くじ

はきちんと 

食
た

べていますか？  

適
てき

度
ど

にからだを 

動
うご

かしていますか？ 

心
こころ

とからだの疲
つか

れを 

上
じょう

手
ず

にとっていますか？ 

令和２年９月１日 

柏市立柏第五小学校 

保 健 室 

ほけんだより 

まだまだ熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！ 

生活
せいかつ

のリズムがくずれてしまうと，疲
つか

れやすくなったり，授
じ ゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

ねむくなってしまいます。 

以上
いじょう

のことを意識
い し き

しながら，目標
もくひょう

をたてて，元気
げ ん き

なからだ作
づく

りを目
め

指
ざ

しましょう！ 

こころもからだも元気
げ ん き

よくすごしていけると良
い

いですね！みんなで頑張
が ん ば

っていきましょう。 

 

～生活
せいかつ

のリズムをととのえよう！～ 

https://3.bp.blogspot.com/-ShDYcewx28I/W8BOdNCHBlI/AAAAAAABPZU/PPFhAtnsPZg0G_w29uJ1uJLujgRQb71owCLcBGAs/s800/pet_inu_sleep.png
https://3.bp.blogspot.com/-nfoiBALhA-g/WtRzsLFHEMI/AAAAAAABLoQ/g9XhnAg0XVgXq0hJ27d9cXTOwQbtosxFwCLcBGAs/s800/syokuji_couple_smile.png
https://3.bp.blogspot.com/-6xlmgmkp8Nw/Vq89C1lw3EI/AAAAAAAA3k4/ouvm013IDoI/s800/junbiundou_shinkyaku.png
https://4.bp.blogspot.com/-cJafJ4m3C0M/VlAZaV1EPUI/AAAAAAAA06Y/gODvUiPhkuI/s800/soccer_lifting.png
https://4.bp.blogspot.com/-miHtfpahOBA/VJF_-vPlIrI/AAAAAAAAp9E/UEXjthpbFBo/s800/ofuro_awaburo.png
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.istockphoto.com%2Fjp%2F%25E3%2582%25A4%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25B9%25E3%2583%2588%2F%25E9%259F%25B3%25E7%25AC%25A6&psig=AOvVaw0PlVCPT_o-Fr0Yi0UbXKBR&ust=1598316693874000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCIxujPsusCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.city.kamisu.ibaraki.jp%2Firyo_fks%2F1006048%2F1006210%2F1006527.html&psig=AOvVaw2kKJhDqIa3HLN-Ch-SBCXn&ust=1598602195310000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjwrrL3uusCFQAAAAAdAAAAABAI


すり傷
きず

 

！傷
きず

口
ぐち

が汚
よご

れている場
ば

合
あい

は水
すい

道
どう

水
すい

で 

しっかりと洗
あら

い流
なが

します！ 

②血
ち

が出
で

ていたら，ガーゼやタオルを 

当
あ

てて，血
ち

が出
で

るのを止
と

めます。 

③ばんそうこうや包帯
ほうたい

などで傷口
きずぐち

を 

おおいます。 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

９日
か

は，９（きゅう）９（きゅう）と９が２つで『救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

』と定
さだ

められた日
ひ

です。 

けがをした時
とき

に慌
あわ

てないようにするためにも，手
て

当
あて

の仕
し

方
かた

を覚
おぼ

えておくことは 

とても大切
たいせつ

です。今回
こんかい

は簡単
かんたん

にできる手当
て あ て

の仕方
し か た

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

９月

がつ

９日

か

は 救 急

きゅうきゅう

の日

ひ

です！ 

をしたらどうする！？ 

 
だぼく・ねんざ 

！すぐに冷
ひ

やす！ 

時
じ

間
かん

がたつと，腫
は

れがひどくなり， 

治
なお

りが悪
わる

くなってしまいます。 

痛
いた

むうちは運
うん

動
どう

はひかえましょう。 

とにかくすぐに安
あん

静
せい

にして， 

よく冷
ひ

やすことが大
たい

切
せつ

です。 

 

 

鼻血
は な ぢ

 

！鼻
はな

をつまんで下
した

を向
む

く！ 

上
うえ

を向
む

いたり，ティッシュなどを 

鼻
はな

につめたりはしません。 

①指
ゆび

でしっかり鼻
はな

をつまみます。 

②いすにすわって，下
した

を向
む

きます。 

☆血
ち

が止
と

まらないときは，鼻
はな

の上
じょう

部
ぶ

を

冷
ひ

やすと良
よ

いです！ 

 

７日（月）９：20～  

５年生
ねんせい

 

８日（火）9：00～ 

１・３・５年生
ねんせい

（2・4・6年生
ねんせい

希望者
きぼうしゃ

） 

 

 

産
さん

休
きゅう

に入
はい

られた関
せき

谷
や

先
せん

生
せい

の 

代
か

わりに保
ほ

健
けん

室
しつ

にいます。 

佐
さ

々
さ

木
き

 瞳
ひとみ

と申
もう

します。 

柏
かしわ

第
だい

五
ご

小
しょう

学
がっ

校
こう

の皆
みな

さんの 

健
けん

康
こう

を全
ぜん

力
りょく

でサポート 

できるよう頑
がん

張
ば

りますので， 

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします！ 

 

この機会
きかい

に，手当
て あ て

の仕方
し か た

を 

知
し

り，自分
じぶん

の健康
けんこう

を自分
じぶん

で

守
まも

ることができると良
よ

いで

すね！ 

救 急
きゅうきゅう

の時
とき

の知識
ち し き

を活
い

かし

てケガをしてしまった 

お友達
ともだち

を助
たす

けてあげる 

ことも大切
たいせつ

です。 

 

体
たい

操
そう

服
ふく

を 

忘
わす

れずに！ 
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