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９月号 

令和６年９月２日  杉並区立馬橋小学校保健室 

 

生活
せいかつ

リズムを学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えよう！ 
 

 

 

 

 
 

       

 夏休
なつやす

みはいかがでしたか？ 暑
あつ

さが厳
きび

しく、体調
たいちょう

管理
か ん り

が難
むずか

しかったと思います。残暑
ざんしょ

が厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きますが、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、

元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるようにしましょう。 

２学期
が っ き

がスタート！ 

外遊
そとあそ

び 

お風呂
ふ ろ

 

夜
よる

ご飯
はん

 

昼
ひる

ご飯
はん

（給 食
きゅうしょく

） 

 運動
うんどう

 

勉強
べんきょう

 

排便
はいべん

 

早寝
は や ね

 

毎日
まいにち

決
き

まったサイクルで生活
せいかつ

すると体
からだ

にいいこといっぱい！ 

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

のパワーアップ！病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

につながります！ 
 

 早
はや

起
お

き 

朝
あさ

ご飯
はん

 

 

 

 

身体
しんたい

測定
そくてい

があります      

９月
がつ

３日
か

（火
か

）６年
ねん

   ９月
がつ

６日
か

（金
きん

）３年
ねん

 

９月
がつ

４日
か

（水
すい

）５年
ねん

   9月
がつ

９日
か

（月
げつ

）２年
ねん

 

９月
がつ

５日
か

（木
もく

）４年
ねん

   ９月
がつ

１０日
か

（火
か

）１年
ねん

・仲
なか

よし 

※体育
たいいく

着
ぎ

に着替
き が

えます。忘
わす

れないようにしましょう！  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

慣
な

れない作業
さぎょう

や行動
こうどう

 

 

睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

不足
ぶ そ く

 

イライラしている 

 

 

急
いそ

いでいる  

 

        

こんなとき 

0 

  

 

        

けがをしやすくなります 

【押
お

さえる】 

傷口
きずぐち

をきれいなタオル

やハンカチで押
お

さえる 

【冷
ひ

やす】 

氷
こおり

や保冷剤
ほれいざい

などで冷
ひ

やす 

 

 

 

 

 

 

【洗
あら

う】 

傷口
きずぐち

についた砂
すな

やドロ、

汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

す 

【あげる】 

傷口
きずぐち

を心臓
しんぞう

より高
たか

くあげる

（血
ち

が出
で

にくくなる） 

【休
やす

む】 

なるべく動
うご

かず、静
しず

かに

じっとしている 

       

けがをしたら 

まずは自分
じ ぶ ん

で、できること！ 
       

まだまだ暑
あつ

さが続
つづ

いています。疲
つか

れがたまっていると、思
おも

わぬけがをすることも。

そんな時
とき

、まず自分
じ ぶ ん

で出来
で き

ること、しておいて欲
ほ

しいことがあります。 

       

意外
い が い

に多
おお

い、つめのけが。つめには指先
ゆびさき

を守
まも

ったり、力
ちから

を入
い

れる時
とき

に支
ささ

えるなど

大切
たいせつ

な役目
や く め

がありますが、伸
の

びすぎているとけがをしやすくなります。手
て

のつめの長
なが

さは、手
て

の平
ひら

の方
ほう

から指
ゆび

を見
み

て、出
で

ていないくらいがちょうどよいといわれています。

１週間
しゅうかん

に１回
かい

くらいは、チェックをしましょう。足
あし

のつめも忘
わす

れずに。 

 

   

われる         はがれる        ひっかく 

 


