
 

 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まり、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夜
よる

には虫
むし

の声
こえ

が聞
き

こえてくるようになりまし

た。秋
あき

が近
ちか

づいていますね。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。もうすぐ運動会
うんどうかい

があるので、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

で大
おお

きなけがをしないために、次
つぎ

の６つのことに気
き

をつけましょう！ 
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      保健室 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は 

けがの予防
よ ぼ う

に努
つと

めよう です もうすぐ 

運動会
うんどうかい

！ 

①早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、 

朝
あさ

ごはんを食
た

べましょ 

う。 

食
た

べすぎ・食
た

べなさ 

すぎでは、思
おも

うよう 

に動
うご

けません。 

②お茶
ちゃ

や汗
あせ

ふきタオル 

を忘
わす

れず持
も

ってきま 

しょう。飲
の

み物
もの

は多
おお

 

めに持
も

ってきましょ 

う。 

③手足
て あ し

の爪
つめ

は短
みじか

く 

切
き

っておきましょう。 

④運動
うんどう

しやすい靴
くつ

をはいて、ヒモは 

しっかりむすびましょう。運動中
うんどうちゅう

 

にヒモがほどけると、引
ひ

っかかって 

転
ころ

ぶ原因
げんいん

になります。 

⑤外
そと

にいるときは、帽子
ぼ う し

を 

かぶりましょう。 

⑥ていねいに準備
じゅんび

運動
うんどう

を 

しましょう。 

● 運動会
うんどうかい

でのけがの予防
よ ぼ う

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けがをした

ときは、 

どうすれば

いい？ 

「なんだか具合
ぐ あ い

が悪
わる

いな…」と感
かん

じた時
とき

は、早
はや

めに休
やす

むことが大切
たいせつ

です。 

無理
む り

をすると、大
おお

きなけがにつながるかもしれませんし、いい結果
け っ か

は得
え

られません。 

★ すり傷
きず

は… 水
みず

で洗
あら

いま 

しょう。 

★ 鼻血
は な ぢ

は… 

下
した

を向
む

いて 

鼻
はな

をぎゅっと 

つまみましょう。 

★ 突
つ

き指
ゆび

は… 

冷
ひ

やして安静
あんせい

に 

しましょう。 

★ 目
め

にゴミが入
はい

ったら… 

水
みず

を入
い

れた

洗面器
せんめんき

に顔
かお

をつけてま

ばたきをし

ましょう。 

● 自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

 

★ 肉
にく

離
ばな

れや打撲
だ ぼ く

、捻挫
ね ん ざ

などのときは… 

RICE
ラ イ ス

処置
し ょ ち

をしましょう。RICE は、基本
き ほ ん

の応
おう

急手当
きゅうてあて

の頭文字
かしらもじ

です。 

Elevation
エ レ ベー ショ ン

 

Compression
コ ン プ レ ッ シ ョ ン

 

Icing
アイシング

 

Rest
レ ス ト

 

● 校内
こうない

のけがの予防
よ ぼ う

 

雨
あめ

の日
ひ

や、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

性
せい

が高
たか

い日
ひ

は、休
やす

み時間
じ か ん

を

校内
こうない

で過
す

ごしていますね。 

右
みぎ

のような過
す

ごし方
かた

をして

いると、けがをしやすいの

で、心当
こころあ

たりのある人
ひと

は、

注意
ちゅうい

しましょう。 廊下
ろ う か

を走
はし

って 

いませんか？ 

曲
ま

がり角
かど

で気
き

を 

つけていますか？ 

階段
かいだん

でふざけて 

いませんか？ 

あんせい 

れいきゃく 

あっぱく 
きょじょう 


