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９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「けがや病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

しよう」 

もうすぐ運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるようけがや病気
びょうき

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけてくださいね。

みなさんの全
ぜん

力
りょく

な姿
すがた

を見
み

られることを楽
たの

しみにしています😊 
 

 

手
て

のひらには、AVA

という血管
けっかん

があり、こ

こを冷
ひ

やすと効
こう

果
か

的
てき

に体
たい

温
おん

を下
さ

げること

ができると言
い

われて

います。 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けは、生
せい

活
かつ

のしかたが変
か

わるので、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

し、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の危
き

険
けん

が高
たか

くなります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために、しっかり睡眠
すいみん

をとる（２１時
じ

～

２２時
じ

にねる）、朝
あさ

ごはんを食
た

べる、こまめに水分
すいぶん

をとるなど、毎日
まいにち

の対策
たいさく

をしっかりしましょう。 
 

体調
たいちょう

がおかしいなと思
おも

ったら、すぐに先
せん

生
せい

に伝
つた

えましょう。保健室
ほけんしつ

には、体
からだ

を冷
ひ

やす氷
こおり

や、経
けい

口補
こ う ほ

水
すい

液
えき

などがあります。少
すこ

しでも早
はや

く処
しょ

置
ち

を受
う

けて、

回復
かいふく

できるようにしましょうね！ 

 

１５℃くらいの水
みず

に５～ 

１０分
ぷん

くらい手
て

をつける 

冷
ひ

やしたペットボトル

をにぎる 

 

少
すこ

しだけまわりに気
き

をくばるなど、ちょっとした注意
ちゅうい

でけがを防
ふせ

ぐことができます。みんなで、おたがいに気
き

をつけてけがをしないようにしましょう。 

もしけがをしてしまったら、けがを悪化
あ っ か

させないために自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

も覚
おぼ

えておきましょう。 

 


