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 長
なが

かった夏休
なつやす

みが終
お

わりましたが、どんな夏休
なつやす

みをすごしましたか？夏休
なつやす

みの間
あいだ

は生活
せいかつ

リズムが

くずれていた人もいると思
おも

います。まずは、起
お

きる時刻
じこく

を決
き

めて、早
はや

起
お

きから始
はじ

めてみましょう。

早
はや

起
お

きすると、夜
よる

も自然
しぜん

に早
はや

く寝
ね

られるようになりますよ。 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

がつづきますが、朝夕
あさゆう

と昼
ひる

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きくなっています。体調
たいちょう

管理
か ん り

には気
き

をつ

けましょう。 

 

今月
こんげつ

のほけんもくひょう 

 

 

 

 

９月４日～１０日は「あたごっこ みんなでチャレンジスマイル週間
しゅうかん

」です。夏休
なつやす

みにくずれた

生活
せいかつ

リズムをととのえるチャンスです。しっかりと取
と

り組
く

んで、前期
ぜ ん き

後半
こうはん

をスムーズにスタートさ

せましょう！ 

 

どうして早
はや

ね早
はや

おきが大事
だ い じ

なの？ 

・すいみんの役
やく

わり 

 ねむることで、つかれをとったり、体
からだ

を成長
せいちょう

させたり、健康
けんこう

を保
たも

ったりしています。そして、

新
あたら

しく勉強
べんきょう

したことのきおくもしています。しっかりねむることで、心
こころ

も体
からだ

も成長
せいちょう

します。 

すいみん不足
ぶ そ く

になると、「イライラ」したり、「気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

んだり」気持
き も

ちのコントロールがうま

くできなくなることがあります。さらに日中
にっちゅう

にねむくなって、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかったり、注
ちゅう

意力
いりょく

が落
お

ちて、けがをしてしまうこともあります。 

 

・しっかりねむるためのポイント 
① ぬるめのおふろにつかる 

  心
こころ

と体
からだ

がリラックスして、ぐっすりねむれます。 

 

② ねる前は、ゲームやスマホを使わない 

  ゲーム機
き

やスマホから出
で

る光
ひかり

を「ブルーライト」といいます。このブルーライトを夜
よる

にあびる

と、脳
のう

が朝
あさ

だとかんちがいしてねむりにくくなります。 

 

 

 

 

生活
せいかつ

のリズムをととのえよう。 



 

 

 

 

 

 

  

自分
じ ぶ ん

でできるけがの手当
て あ

て 
 けがをしたときに、まちがった手当

て あ

てをしてしまうと、 悪化
あ っ か

して、なおりが悪
わる

くなったりするこ

とがあります。正
ただ

しいけがの手
て

当
あ

てを知
し

り、自分
じ ぶ ん

でできるようになるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

あらう 

 こけて、すりきずがで

きたときは、きず口
ぐち

をあ

らってすなや、どろを落
お

としましょう。そのまま

にしておくと、バイキン

がふえてしまいます。 

ひやす 

やけどをしたときや、

足
あし

をひねってねんざをし

たときは、まずはしっか

り冷
ひ

やしましょう。やけ

どを冷
ひ

やすときは、流水
りゅうすい

で冷
ひ

やしましょう。 

 

おさえる 

はな血
ぢ

の時
とき

は、はなを

つまむようにして、切
き

り

きずの時
とき

は、きず口をお

おうようにして、血
ち

が止
と

まるまでしっかりおさ

えましょう。 

あげる 

ねんざや出血
しゅっけつ

が多
おお

い

切
き

りきずなどは、けがを

した部分
ぶ ぶ ん

を心臓
しんぞう

より高
たか

く

あげましょう。そうする

ことで、けががひどくな

ることをふせぐことがで

きます。 

４～６月の健康
けんこう

診断
しんだん

で病院
びょういん

受診
じゅしん

をすすめられた人
ひと

で、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に受
じゅ

診
しん

をした人
ひと

は、受診
じゅしん

結果
け っ か

の用紙
よ う し

を提
てい

出
しゅつ

してく

ださい。（用紙
よ う し

がない場合
ば あ い

でも、受診
じゅしん

したことを報告
ほうこく

してく

ださい。） 

まだの人
ひと

は、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

することをおすすめします。 


