
ほけんだより９月 平成 23年 9月 1日

徳島県立池田支援学校美馬分校

長かった夏休みが終わりました。楽しい思い出はできたでしょうか？９月に
なが なつやす お たの おも で がつ

入ってからもまだまだ暑い日は続きそうですが，引き続き暑さ対策をしながら，
はい あつ ひ つづ ひ つづ あつ たいさく

早寝，早起きをして学校のペースに慣らしていきましょう。
はや ね はや お がつこう な

生活生活生活生活ののののリズムリズムリズムリズムをををを学校学校学校学校モードモードモードモードにににに切切切切りりりり替替替替えようえようえようえよう!!
せいかつ がつこう き か

朝朝朝朝ごごごご飯飯飯飯をしっかりをしっかりをしっかりをしっかり食食食食べるべるべるべる
あさ はん た

脳は眠っているときにもエネルギーを使います。夕食のエネ
のう ねむ つか ゆうしよく

ルギーは朝までに使い切ってしまいます。朝 食を摂ることで脳
あさ つか き ちようしよく と のう

の温度も高まり，動きも活発になります。一番エネルギーに変
おん ど たか うご かつぱつ いちばん か

わりやすいのは，ご飯やパンなどの炭水化物です。しっかり食
はん たんすい か ぶつ た

べて登校ししょう。
とうこう

早寝早起早寝早起早寝早起早寝早起きできできできで気分気分気分気分すっきりすっきりすっきりすっきり
はや ね はや お き ぶん

睡眠不足が原因で体調を崩している人が多いようです。睡眠
すいみん ぶ そく げんいん たいちよう くず ひと おお すいみん

不足になると頭が痛くなったり，イライラする上に疲れもとれ
ぶ そく あたま いた うえ つか

ないので，心身ともに元気になりません。快適な睡りには肉体
しんしん げん き かいてき ねむ にくたい

の疲れを回復するだけでなく，悩みや精神的ストレスも処理し
つか かいふく なや せいしんてき しよ り

てくれます。また，成長ホルモンが体に送り出され，成長にも役立ちま
せいちよう からだ おく だ せいちよう やく だ

す。

元気元気元気元気にににに運動運動運動運動をしましょうをしましょうをしましょうをしましょう
げん き うんどう

運動をすると，筋肉がつく，骨が強くなる以外にも血の巡り
うんどう きんにく ほね つよ い がい ち めぐ

がよくなる，肥満予防，気分がすっきりするなどたくさん良い
ひ まん よ ぼう き ぶん よ

効果があります。 また，風や空気の刺激を受けることで皮膚
こう か かぜ くう き し げき う ひ ふ

を丈夫にし，風邪をひきにくくします。毎日継続した運動を心
じよう ぶ か ぜ まいにちけいぞく うんどう こころ

がけよう。

◎９月２４日～３０日は結核予防週間です
が つ に ち に ち け つ か く よ ぼ うしゆうか ん

結核の予防には「バランスのよい食事」「十分な睡眠」「適度な運動」の
けつかく よ ぼう しよく じ じゆうぶん すいみん てき ど うんどう

「規則正しい生活習慣」を心がけ，免疫力が低下しないようにすることが大切
き そくただ せいかつしゆうかん こころ めんえきりよく てい か たいせつ

です。もし，次のような症 状があったら，重 症になる前に検査を受けるこ
つぎ しようじよう じゆうしよう まえ けん さ う

とをおすすめします。

・咳が２週間以上続いている ・倦怠感，微熱が続いている
せき しゆうかん い じようつづ けんたいかん び ねつ つづ

・たんが出て時々血が混じる
で ときどき ち ま



９９９９月月月月９９９９日日日日はははは救急救急救急救急のののの日日日日
が つ か き ゆ う き ゆ う ひ

「大丈夫ですか？」「誰か来てください!」倒れている人，けがをして
だいじよう ぶ だれ き たお ひと

いる人を目前にした時，何ができるでしょうか。９月９日は救 急の日。
ひと もくぜん とき なに がつ か きゆうきゆう ひ

事故防止や災害時，救 急時について家族と話し合ってみてはいかがで
じ こ ぼう し さいがい じ きゆうきゆう じ か ぞく はな あ

しょうか。 けがをした時は，傷口を洗い清潔に，火傷をした時はすぐ
とき きずぐち あら せいけつ や け ど とき

に水で冷やすこと，病人やけが人の状態を見て周りに助けを求めた
みず ひ びようにん にん じようたい み まわ たす もと

り，救 急車を呼んだり，AEDを運んだりすることも立派な救 急処置
きゆうきゆうしや よ はこ りつ ぱ きゆうきゆうしよ ち

です。みなさんは徳島県立池田支援学校美馬分校の AEDがどこに設置
とくしまけんりついけ だ し えんがつこう み ま ぶんこう せつ ち

されているか知っていますか？ （答えは下に書いています）
し こた した か

けがをしたけがをしたけがをしたけがをした時時時時，，，，どうするどうするどうするどうする？？？？
と き

けがの種類 けがをしたら こんな時に注意
しゆるい とき ちゆう い

切り傷
き きず

水で洗い，清潔 ハサミやカッ
みず あら せいけつ

なハンカチやタ ター，包丁など
ほうちよう

オルなどで傷口 を使う活動時。
きず くち つか かつどう じ

を押さえる。
お

すり傷
きず

水で洗い，泥 陸上，サッカ
みず あら どろ りく じよう

や砂などの汚れ ーなど，グラン
すな よご

を落とす。 ドで行うスポー
お おこな

ツ時。
じ

突き指
つ ゆび

冷やす。 バレーやバス
ひ

引っ張らない。 ケットなどボー
ひ ぱ

ルを使う球技の
つか きゆう ぎ

時。
とき

打撲
だ ぼく

冷やす。 全てのスポー
ひ すべ

むやみに触らな ツ，休み時間.。
さわ やす じ かん

い。

自分自分自分自分でででで判断判断判断判断しないでしないでしないでしないで保健室保健室保健室保健室へへへへ （答え ： 保健室の机上）
じ ぶん はんだん ほ けんしつ こた ほ けんしつ き じよう




