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ずいぶん涼しくなりました。体調はいかがですか？
す ず た い ち よ う

朝晩はとても涼しく「寒い！」とさえ感じるようになりました。体調をくずして，咳
あさばん すず さむ かん たいちよう せき

をしている人もみかけるようになりました。
ひと

こんな季節の変わり目には，人間のからだは気温の変化に適応しようとがんばってい
き せ つ か め にんげん き お ん へ ん か てきおう

ます。しかし，その疲れがでて，体調をくずしやすくなります。
つか たいちよう

学校行事も続き，あわただしい毎日ですが，お互いの様子をみつめ，一言でもいいの
がつこうぎようじ つづ まいにち たが よ う す ひとこと

で声をかけあっていきましょう。忙しい朝だからこそ，そんな時間を大切にしていきた
こえ いそが あさ じ か ん た い せ つ に

いものですね。
あき

運動は体にいいことがいっぱい！ けがを防ごう！
う ん ど う からだ ふ せ

筋肉筋肉筋肉筋肉がつくがつくがつくがつく 心心心心がががが安定安定安定安定するするするする 準備運動準備運動準備運動準備運動をををを 手足手足手足手足のつめはのつめはのつめはのつめは
きんにく こころ あんてい じゆんびうんどう て あ し

しっかりとしっかりとしっかりとしっかりと 短短短短くきるくきるくきるくきる
みじか

骨骨骨骨がががが強強強強くなるくなるくなるくなる 暑暑暑暑ささささ・・・・寒寒寒寒さにさにさにさに強強強強くなるくなるくなるくなる 風呂風呂風呂風呂にににに入入入入りりりり，，，，ぐっすぐっすぐっすぐっす 朝朝朝朝ごはんをごはんをごはんをごはんを
ほね つよ あつ さむ つよ ふ ろ はい あさ

とととと眠眠眠眠りりりり，，，，疲疲疲疲れをとる しっかりとれをとる しっかりとれをとる しっかりとれをとる しっかりと食食食食べるべるべるべる
ねむ つか た

血血血血のめぐりがよくなるのめぐりがよくなるのめぐりがよくなるのめぐりがよくなる 体脂肪体脂肪体脂肪体脂肪がががが 周周周周りのりのりのりの安全安全安全安全にににに 運動器具運動器具運動器具運動器具のののの点検点検点検点検をすをすをすをす
ち た い し ぼ う まわ あんぜん う ん ど う き ぐ てんけん

つきにくくなるつきにくくなるつきにくくなるつきにくくなる 気気気気をつける るをつける るをつける るをつける る
き



1 やけどをした場合
ば あ い

やけどの原因は，火，お湯，薬品，電気などさまざまです。
げんいん ひ ゆ やくひん でん き

やけどは，傷の範囲が広ければ広いほど，深ければ深いほど
きず はん い ひろ ひろ ふか ふか

重 症になり，命にかかわることもあります。
じゆうしよう いのち

やけどをしたら，とにかくすぐに水で冷やすことが大切。水道の流水で，少なくとも 30

みず ひ たいせつ すいどう りゆうすい すく

分間は，冷やし続けましょう。冷やすことで痛みもやわらぎます。
ふんかん ひ つづ ひ いた

服の上からやけどしたときは，無理に服をぬがず，服の上から冷やします。水ぶくれ
ふく うえ む り ふく ふく うえ ひ みず

ができても，つぶさないように注意しましょう。
ちゆう い

やけどの程度と手当てのしかた
て い ど て あ

第１のやけど 第 2のやけど 第 3のやけど
だい だい だい

傷 の
ひふが赤くなる 水ぶくれができる ひふの 表 面が白くきず

あか みず ひようめん しろ

状態
かわいたり，黒くこじようたい

くろ

げたようになる

痛み
ヒリヒリする 強く痛む 痛みは感じないこいた

つよ いた いた かん

とが多い
おお

流水で30分間
手当

水で冷やす 水で冷やし，ガーゼ ガーゼなどでおお
りゆうすい ふんかん

て あて
みず ひ みず ひ

冷やし続けます などをあてて病院へ い，救 急車をよぶ
ひ つづ びよういん きゆうきゆうしや

2 虫にさされた場合
む し ば あ い

虫にさされると，赤くはれたり，かゆくなったりします。
むし あか

虫にさされたときは，つぎのように手当をしましょう。
むし て あて

①毒針や毒毛があれば取り除く。
どくばり どく げ と のぞ

②せっけんと水でていねいに洗う。
みず あら

③傷の上にカーゼやタオルを置き，氷のうで冷やす。
きず うえ お ひよう ひ

虫さされは，かけばかくほど悪くなるので，傷がかゆくなっても，かいてはいけません
むし わる きず

（冷やすとかゆみがやわらぎます）。
ひ

はれやかゆみがはれやかゆみがはれやかゆみがはれやかゆみが強強強強かったりかったりかったりかったり，，，，熱熱熱熱がががが出出出出たりたりたりたり，，，，はきはきはきはき気気気気があるようながあるようながあるようながあるような場合場合場合場合はははは，，，，
つよ ねつ で け ば あい

急急急急いでいでいでいで病院病院病院病院へへへへ行行行行きましょうきましょうきましょうきましょう。。。。
いそ びよういん い

虫にさされたときの症状
む し しようじよう

・蚊・・・赤くはれあがる。かゆみが強い。
か あか つよ

・ハチ・・焼けるような強い痛みがあり，赤くはれる。
や つよ いた あか

ハチの毒（とくにスズメバチ）はとても強いので注意が必要。
どく つよ ちゆう い ひつよう

・アブ・・じっとしていられないほどのかゆみが強い。出血することもある。
つよ しゆつけつ

・毛虫・・ピリピリとかゆくなる。かくと赤くはれ，じんましんのようになる。
け むし あか

・ダニ・・おなかやふともも，腕などに赤いポツポツができ，
うで あか

かゆくてたまらなくなる。

・ムカデ・しびれるような痛みがある。はれが続いて，熱が出ることもある。
いた つづ ねつ で


