
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第８号 

令和７年９月 11日 

北鯖石小学校保健室 

９月３・４日に実施しました身体測定の結果を『わたしのけんこう』 

に記入しました。ご覧いただき、表紙の「保護者確認欄」のお子さん

の学年の「９月」の欄に押印又はサインをして、９月１８日（木）まで

に連絡袋に入れて、学校に返却をしてください。 

                         

                         

 

スクールカウンセラーの星野先生の 

面談を希望のされるお家の方・お子さん 

は、連絡帳又は電話（２２－４４５４）で学級担任又はスクールカウンセラー担当（養護教諭）

までご連絡ください。 

１０月１日（水） ９時～１７時 

おうちの方へ 

 １ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！  

 朝
あさ

ごはんは、頭
あたま

と体
からだ

を目
め

ざめさせ、１日を元気
げ ん き

に過
す

ごすためのエネルギーとなります。毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べるようにしましょう。 

 ２ ぐっすりたっぷりねよう！  

すいみんをとることで、その日
ひ

の疲
つか

れをとり、次
つぎ

の日
ひ

のエネルギーを作
つく

ります。夜
よる

は早
はや

くねて、ぐっ

すり・たっぷりねるようにしましょう。 

 ３ 準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしよう！  

 いきなり走
はし

ると、「けが」をしや 

すくなるので、しっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

 

をするようにしましょう。 

 ４ 汗
あせ

ふきタオル・飲
の

み物
もの

をわすれずに！  

汗
あせ

をかいたあとに汗
あせ

の始末
し ま つ

をしないと、「かぜ」

をひきやすくなります。また、マラソンの前後
ぜ ん ご

には、

しっかりと水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わって２週間
しゅうかん

が過
す

ぎましたが、まだまだ気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の高
たか

い日
ひ

が 

【手
て

あて】 

＊打
う

ったところを氷
こおり

などでよく冷
ひ

やす。 

 

【注意
ちゅうい

すること】 

☆はげしく痛
いた

い、変形
へんけい

している、動
うご

かせない、むらさき色
いろ

にはれている 

場合
ば あ い

は、骨折
こっせつ

しているかもしれないので医者
い し ゃ

に行
い

く。 

☆頭
あたま

を打
う

って、吐
は

き気
け

・はげしい頭痛
ず つ う

がある場合
ば あ い

は、すぐに医者
い し ゃ

に行
い

く。 

【手
て

あて】 

＊きず口
ぐち

がよごれていたら、水道
すいどう

水
すい

できれいにあらう。 

＊出血
しゅっけつ

していたら、清
せい

けつなガーゼやハンカチでおさえて止血
し け つ

する。 

＊きず口
く ち

をガーゼなどで保護
ほ ご

する。 

すりきず・きりきず 

だぼく 

【手
て

あて】 

＊かきむしらないようにする。 

＊軽
かる

いかゆみには、市販
し は ん

の「かゆみ止
ど

め」を使
つか

う。 

＊かゆみが強
つよ

い場合
ば あ い

は、さされた箇所
か し ょ

を冷
ひ

やす。（症状
しょうじょう

がやわらぐ。） 

 

虫
むし

さされ（蚊
か

） 

 


