
 

 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。夏休
なつやす

みは病気
びょうき

やけがをすることなく、楽
たの

しく過
す

ごすことができましたか？休
やす

みの

期間
き か ん

が長
なが

いとついつい寝
ね

る時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなってしまったり、朝
あさ

起
お

きれなかったりすることがあります。生活
せいかつ

リズ

ムが乱
みだ

れると体調
たいちょう

が悪
わる

くなったり、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすかったりします。しっかり生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、新学期
し ん が っ き

をスタートしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

  私
わたし

たちは、夜
よる

寝
ね

ている間
あいだ

に「コップ２杯分
はいぶん

」くらいの汗
あせ

をかくと言
い

われています。 

  

 

 

 

 

１日
にち

の水分
すいぶん

摂取
せっしゅ

の目安
め や す

は１・２リットルと言
い

われています。 

大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく場合
ば あ い

には、水分
すいぶん

とあわせて塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も必要
ひつよう

です。           

 

 

 

 

令和７年９月１日 

N o ． ７ 保 健 室 ほけんだより９月

夏
な つ

の 疲
つ か

れ を と る た め に 効 果 的
こ う か て き

な こ と 

睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

える 栄養
えいよう

のあるものを摂
と

る ストレスをためない 

夜更
よ ふ

かしのくせがついている

人
ひと

は、早
はや

めにリセットしよう！ 

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がわかなくても 

しっかり食
た

べよう！ 

 

 

自分
じ ぶ ん

なりのリラックス法
ほう

を

試
ため

してみよう！ 

豚肉
ぶたにく

などビタ

ミン Bを多
おお

く

含
ふく

む食材
しょくざい

が

おすすめ！ 

朝
あさ

起
お

きたときは、のども体
からだ

も水分
すいぶん

が足
た

りず、カラカラです。 

朝
あさ

、起
お

きたらコップ１～２杯
はい

は水分
すいぶん

をとるようにしよう！ 

 

おすすめは、１リットルの水
みず

に対
たい

して、１～２gの塩
しお

を入
い

れた水
みず

です。 

さらに、水
すい

とうの中
なか

に氷
こおり

に入
い

れると、冷
つめ

たい水
みず

が深部
し ん ぶ

体温
たいおん

を下
さ

げる

働
はたら

きもしてくれます。 



 

 

 

 

① 水
みず

であらう（すりきず、きりきず、目
め

にゴミが入
はい

ったとき） 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 押
お

さえる（すりきず、きりきず、鼻血
は な ぢ

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 冷
ひ

やす（だぼく、ねんざ、つき指
ゆび

、やけど） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きず口
ぐち

についた砂
すな

やドロ
ど ろ

な

どの汚
よご

れをきれいに洗
あら

い流
なが

すことで、きず口
ぐち

が早
はや

くきれ

いに治
なお

ります。 
こすったら目

め

にきずがつくので、

こすらないようにしましょう。 

ハンカチなどで押
お

さえると 

早
はや

く血
ち

が止
と

まります。 

冷
ひ

やすと、腫
は

れや痛
いた

みがやわらぎます。 

９月
が つ

９日
こ こ の か

は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

おうちの方へ 

健康診断の結果を受けて、夏休み中に受診されていましたら、「結果のお知らせ」の用紙を学校へ

提出してください。また、学校の健康診断はスクリー二ングであり、確定診断ではありません。そのた

め、夏休み中に受診できていない場合は受診されることをお勧めします。 

やけどをしたときの 応急
おうきゅう

手当
て あ て

！ 

やけどをしたときは、すぐに流水
りゅうすい

で冷
ひ

やしましょう。 

水
みず

ぶくれができたときは、つぶさず、病院
びょういん

へ！ 

鼻血
は な ぢ

が出
で

ても あわてないで！ 

鼻血
は な ぢ

が出
で

て、なかなか血
ち

は止
と

まら

ないときは、小鼻
こ ば な

をつまんで押
お

さえ

るようにしましょう！ 

 
9月スクールカウンセラー 

来校日 

 

 

日時：９月１１日（木）８時４５分～１１時４５分 

※ご希望の方は担任や養護教諭へご連絡下さい。 


