
ほけんだより９がつ
夏休みが終わり，学校が始まりました。キラキラした太陽の
なつやす お がつこう はじ たいよう

もとめいっぱい夏休みを楽しむことができたでしょうか。まだまだ暑い日が
なつやす たの あつ ひ

続きます。熱 中 症の予防のためにも，基本的生活習 慣を整えて，暑さに強
つづ ねつちゆうしよう よぼう きほんてきせいかつしゆうかん ととの あつ つよ

い 体 を作りましょう。
からだ つく

基本的生活習慣基本的生活習慣基本的生活習慣基本的生活習慣できていますか？？チェックしてみよう！
きほん て きせいかつしゆうかん

Check

①①①①朝朝朝朝ごはんはごはんはごはんはごはんは毎日食毎日食毎日食毎日食べているべているべているべている。。。。
あさ まいにちた

朝ごはんのはたらき
あさ

・体温をあげる
たいおん

免疫力が上がり,病気になりにくくなります。
めんえきりよく あ びようき

・脳に栄養をあたえる
のう えいよう

勉 強に集 中できます。
べんきよう しゆうちゆう

・排 便を 促 す
はいべん うなが

体 全体がすっきりし，心地よい1日が過ごせます。
からだぜんたい こ こ ち にち す

・太りにくい 体 をつくる
ふと からだ

食事の回数が少ないと，一度の吸 収 率が高くなり太りやすくな
しよくじ かいすう すく いちど きゆうしゆうりつ たか ふと

ります。朝ごはんはもちろん，１日3食きちんととります。
あさ にち しよく

②②②②排 便排 便排 便排 便はははは毎日毎日毎日毎日あるあるあるある。。。。
はいべん まいにち

便秘ぎみの人は運動不足・ストレス・食事の 偏 りが 考 えられます。
べんぴ ひと うんどうぶそ く しよくじ かたよ かんが

③③③③適度適度適度適度なななな運動運動運動運動をしているをしているをしているをしている。。。。
てきど うんどう

筋肉が鍛えられ，丈夫で体温が上がりやすい 体 を作ります。
きんにく きた じようぶ たいおん あ からだ つく

④④④④早寝早起早寝早起早寝早起早寝早起きをしているきをしているきをしているきをしている。。。。
はやねはや お

１日7時間は眠れるように調 整しましょう。
にち じかん ねむ ちようせい

朝6時に起きるなら，夜11時には寝ましょう。
あさ じ お よる じ ね



知知知知っておきたいっておきたいっておきたいっておきたい救急処置救急処置救急処置救急処置
し きゆうきゆう し よ ち

救 急処置とは医療機関につなぐまでに 行 う傷 病に対する処置のことです。
きゆうきゆうしよち いりようきかん おこな しようびよう たい しよち

救 急処置の効果
きゆうきゆうし よ ち こ う か

①けがの悪化を防ぐ
あつか ふせ

②けがの回復を早くする
かいふく はや

③痛みを抑える
いた おさ

●転んだとき
ころ

重 要重 要重 要重 要！！！！ ①傷口についた土などの汚れを水でしっかり洗い落とす。
じゆうよう きずぐち つち よご みず あら お

汚れが残ったままでは，痕が残ったり，膿んだりしてなかなか治
よご のこ あと のこ う なお

らなくなります。

②血が出ている時は，清潔な布で押さえて血を止め，絆創膏など
ち で とき せいけつ ぬの お ち と ばんそうこう

で覆う。
おお

汚れや入 浴後などで濡れた絆創膏は傷を悪化させます。常に
よご にゆうよく ご ぬ ばんそうこう きず あつか つね

清潔を保ちましょう。
せいけつ たも

●手や足をくじいたとき
て あし

重 要重 要重 要重 要！！！！ まずは 安静 → 冷やす 圧迫する 高く挙げる
じゆうよう あんせい ひ あつぱく たか あ

Rest Icing Compression Elevation

救 急処置は怪我をしてすぐに 行 うことが重 要です。時間が経過した後に
きゆうきゆうし よ ち け が おこな じゆうよう じかん けいか あと

行 った場合，すでに症 状が進行しているため効果が 現 れにくくなります。
おこな ばあい しようじよう しんこう こ う か あらわ


