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 2学期
が っ き

が始
はじ

まり２週間
しゅうかん

が経
た

ちました。学校
がっこう

のある生活
せいかつ

リズムに慣
な

れてきましたか？

押水
おしみず

第一
だいいち

小学校
しょうがっこう

のみなさんは，休
やす

みも少
すく

なく，ほとんどの子
こ

が毎日
まいにち

元気
げ ん き

に登校
とうこう

していま

す。学校
がっこう

が始
はじ

まって，困
こま

っていることや聞
き

いてほしいことがあれば，いつもで保健室
ほけんしつ

にお

話
はなし

しに来
き

てくださいね。 

 

 

 

安静
あんせい

（動
うご

かさない）冷却
れいきゃく

（冷
ひ

やす）  圧迫
あっぱく

（おさえる・止血
し け つ

） 挙上
きょじょう

（高
たか

く上
あ

げる） 

 

 

 

 

 

 

 

捻挫
ね ん ざ

や打撲
だ ぼ く

などのけがをした時
と き

，これらの処置
し ょ ち

を行
おこな

うことで，内出血
ないしゅっけつ

や腫れ
は

や痛
い た

みをおさえて，

回復
か い ふ く

を助
たす

ける効果
こうか

があります。学校
がっこう

で手足
てあし

を捻
ひね

ったり，ぶつけたりした時
とき

は，無理
む り

に動
うご

かさない

ようにしましょう。保健室
ほけんしつ

では，保冷剤
ほれいざい

や氷 嚢
ひょうのう

などで冷
ひ

やして，様子
ようす

を見たり，おうちの人
ひと

に連絡
れんらく

したりします。 
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「はやねはいいきもち」という本
ほん

を読
よ

みました。寝
ね

ている間
あいだ

に成長
せいちょう

ホルモンが出
で

て，体
からだ

を大
おお

きくすることや，人間
にんげん

は昼
ひる

に活動
かつどう

して夜
よる

に寝
ね

るいきものだということを勉強
べんきょう

しました。 

 

 

 

 

 

 

 

その後
あと

，ぐっすり眠
ねむ

れるストレッチをしました。足
あし

→太
ふと

もも→お尻
しり

→うで→肩
かた

→顔
かお

と順番
じゅんばん

に

力
ちから

をギュー――っと入
い

れて，ストンと力
ちから

を抜
ぬ

きます。力
ちから

を抜
ぬ

くとふわっとした感覚
かんかく

になりま

す。これを 3～4回
かい

繰
く

り返
かえ

すと筋肉
きんにく

がリラックスして，眠
ねむ

りにつきやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

全体的に早ね早起きのバツが目立ちました。 

朝ごはんやお手伝いは〇が多かったです。 

 

 

 

 

 

 

 
夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に、医療
いりょう

機関
き か ん

への受診
じゅしん

がすんだ人
ひと

は、受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

を提出
ていしゅつ

してください。受診
じゅしん

をまだしていない人

は、早急
そうきゅう

に。行事
ぎょうじ

や勉強
べんきょう

、運動
うんどう

を頑張
が ん ば

るためには、健康
けんこう

管理
か ん り

が第一
だいいち

です！ 

・自分
じ ぶ ん

で書
か

いたことは守
まも

れるようにしたいです（5年） 

・10時
じ

までに寝
ね

ることができなかった。今度
こ ん ど

からはテキ

パキと動
うご

けるようにして，〇をふやしたいです（4年） 

・はやおきをがんばりたいです（2 ねん） 

・6年生
ねんせい

なので自分
じ ぶ ん

でできることはしっかりしてほ

しいです（6年保護者） 

・お手伝
て つ だ

いは毎
まい

日たくさんしてくれて助
たす

かりました

（5年保護者） 

・はやねがんばりました！（3年保護者） 

・いちどもかぜをひかずげんきにすごせてよかった

です（1年保護者） 

4 年生の

様子 


