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 長
なが

いなぁと思
おも

っていた夏休
なつやす

みも、終
お

わってみれば、あっという間
ま

ですね。みなさんは、どんな夏休
なつやす

みを過
す

ごしましたか？ 学校
がっこう

が始まって、朝
あさ

起
お

きられなかったり、夜
よる

ふかしのくせがなかなか直
なお

ら

なかったりする人
ひと

がいるかもしれません。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。 

９月
がつ

になりましたがまだまだ暑
あつ

い日
ひ

がつづきます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

には気
き

をつけましょう。 

 

生活のリズムを整えよう！ 
 

夏休
なつやす

み→学校
がっこう

生活
せいかつ

の切
き

りかえはうまくできていますか？？チェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ねる前
まえ

に、テレビやゲームをしてい

ませんか？ 

少しぼんやりできる時間
じ か ん

をつくりまし

ょう。 

食事
しょくじ

が楽
たの

しみで、おいしく

食
た

べられる。 

夜
よる

は、ぐっすり眠
ねむ

れる。 

朝
あさ

、すっきり目
め

がさめる。 

 おやつの食
た

べすぎに注意
ちゅうい

！ 

食事
しょくじ

のときは少
すこ

しずつでも、いろんな

種類
しゅるい

のものを食
た

べましょう。 

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

はけがや病気
びょうき

のもと。 

眠
ねむ

くなくても早
はや

めにふとんに入
はい

りまし

ょう。 

はい 

いいえ 

いいえ 

はい 

はい 

いいえ 



今月のほけんもくひょう 

 

 

 

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

しいけがの手当
て 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。特
とく

にこの５つはよ

くあるけがです。覚
おぼ

えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すりきず 

きず口
ぐち

を水
みず

で洗
あら

い流
なが

しましょう。 

どろをきれいに取
と

り除
のぞ

かないと、ばいきんが入
はい

ってしまいます。 

きりきず 

ハンカチなどできず口
ぐち

をおさえて、血
ち

を止
と

めま

しょう。きず口
ぐち

を心臓
しんぞう

よ

り高
たか

く上
あ

げると血
ち

が止
と

ま

りやすくなります。 

はなぢ 

下
した

を向
む

いて、鼻
はな

をつ

まみましょう。上
うえ

を向
む

くと、血
ち

がのどに流
なが

れ

て気持
き も

ち悪
わる

くなってし

まいます。 

たぼく（打った、ぶつけた） 

打
う

ったところを、氷
こおり

な

どで冷
ひ

やしましょう。打
う

ったところを心臓
しんぞう

より高
たか

く上
あ

げると、はれるのを

防
ふせ

ぐことができます。 

やけど 

すぐに、水道
すいどう

水
すい

で冷
ひ

や

しましょう。洋服
ようふく

の上
うえ

か

らやけどをしたときは、

ぬがずに洋服
ようふく

の上
うえ

から

冷
ひ

やしましょう。 

安全
あんぜん

に気
き

をつけて、元気
げ ん き

にうんどうしよう。 


