
平成２９年９月  白山市立北陽小学校 

９月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   疲労
ひ ろ う

の回復
かいふく

に努
つと

めよう 

 

 

2学期
が っ き

が始まりました。夏
なつ

の疲
つか

れがのこっていたり、一日の気温差
き お ん さ

が大
おお

きかったり、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まったことなどから、とても疲
つか

れやすい時期
じ き

です。 

早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんで、いつもいじょうに体
からだ

の調子
ちょうし

に気
き

をつけましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

もうすぐ運動会
う ん ど う か い

 
ケガをふせぐ６つのポイント 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいみんを十分
じゅうぶん

にとる 

 朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べる 

手足
て あ し

のツメを短
みじか

く切
き

る 

準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

をする 

  自分
じ ぶ ん

の足
あ し

にあったくつをはく 

こまめに水分
す い ぶ ん

をとる 

 

ひとりひとりが気
き

をつけて、

ケガのない楽
たの

しい運動会
うんどうかい

に

しよう！ 

 



生活
せ い か つ

リズムをととのえて、疲
つ か

れをとろう 
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夏休み中の健康しらべ 結果 

ご協力ありがとうございました。病気・けが等で受診した人もいま

したが、その後は大丈夫でしょうか。また、健康診断で要受診の通

知をもらって未受診の人は、なるべく早い受診をお願いします。 

 

早
はや

起
お

きして朝日
あ さ ひ

をあびよう！ 

毎朝
まいあさ

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きよう。朝
あさ

の

光
ひかり

が生活
せいかつ

リズムをととのえて

くれます。 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはんは、体
からだ

や頭
あたま

の目覚
め ざ

めをたす

け、元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

や運動
うんどう

ができます。 

眠
ねむ

る環境
かんきょう

をととのえよう！ 

寝
ね

る前
まえ

は、なるべく早
はや

い時間
じ か ん

にテレビやゲームをやめて、

リラックス。 

決
き

まった時間
じ か ん

に 

お布団
ふ と ん

に入ろう！ 

寝
ね

るのが遅
おそ

くなると、

ぐっすり眠
ねむ

れません。 

しっかり寝
ね

よう！ 

小学生
しょうがくせい

では１０時間
じ か ん

 

くらいの睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

です。 

 

バランスのとれた 

食事
しょくじ

をしよう！ 

栄養
えいよう

バランスがとれた

おいしい食事
しょくじ

は、心
こころ

と

体
からだ

の疲
つか

れをとってく

れます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

浅いすり傷なら、水できれいに洗い流すだけで、

ほとんど大丈夫です。 

 傷を作ったら、保健室に来る前にまず、自分で

洗いましょう。 

鼻血が出たら、ティッシュで鼻を押さえましょ

う。 

何もしないで保健室にきて、学校のろうかに血

のあとが点々とついていることがありますよ。 


