
 

 
    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年８月２７日 

宮田小学校 保健室 

Ｎо．７ 

 ２学
がっ

期
き

がスタートしました。皆
みな

さんは、どのような夏休
なつやす

みを過
す

ごしましたか。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご

飯
はん

」を心
こころ

がけて過
す

ごすことはできたでしょうか。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて、元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を過
す

ごしていき

ましょう！ 

ほけんだより９月 

９月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

リズムを取
と

りもどそう！ 
 

～夏休
なつやす

みの疲
つか

れをとるために必要
ひつよう

なこと～ 

１．睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

える ２．栄養
えいよう

のあるものをとる 
３．ストレスをためない 

決
き

まった時
じ

間
かん

に寝
ね

よう！ 

夜更
よ ふ

かしの癖
くせ

が付
つ

いてい

る人
ひと

は早
はや

めにリセット！ 

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

べる！ 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

を意識
い し き

して食
た

べ

よう！ 

自分
じ ぶ ん

なりのリラックス方法
ほうほう

を見
み

つけて試
ため

そう！ 

目
め

や心
こころ

が休
やす

まるリラックス

方法
ほうほう

を考
かんが

えよう！ 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの生活
せいかつ

チェック！ 

□夜
よ

ふかしをしていませんか          はい・いいえ 

□朝
あさ

、すっきりと目覚
め ざ

めていますか       はい・いいえ 

□朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べていますか           はい・いいえ 

□うんちをすっきりだしていますか       はい・いいえ 

□ゲームやテレビの時間
じ か ん

を守
まも

っていますか    はい・いいえ 

 

 

裏面
うらめん

あります→ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうきゅう

手当
て あ て

 

すり傷
きず

水道
すいどう

水
すい

でよく洗
あら

う 

火傷
や け ど

 

水道
すいどう

水
すい

でよく冷
ひ

やす 

    ねんざ 

動
うご

かないようにして冷
ひ

やす 

切
き

り傷
きず

 

清潔
せいけつ

なガーゼを当
あ

てて 

押
お

さえる 

突
つ

き指
ゆび

 

氷
こおり

などで冷
ひ

やす 

応急
おうきゅう

手当
て あ て

はケガや病
びょう

気
き

を治
なお

すための大事
だ い じ

なはじめの一歩
い っ ぽ

です。すぐに正
ただ

しい手当
て あ

てをす

れば、バイ菌
きん

が入
はい

ってひどくなるのを防
ふせ

いだり、痛
いた

みが減
へ

ったりして、早
はや

く治
なお

ることにも

つながります。もし、やり方
かた

を間違
ま ち が

えたり、何
なに

もしなかったりすると、もっとひどくなっ

てしまうこともあります。だからこそ「すぐにできること」を知
し

っておくことが重要
じゅうよう

で

す。いざというとき自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

るためにも自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

を覚
おぼ

えておきましょ

う。 

目
め

にゴミ 

洗面器
せんめんき

にためたみずに顔
かお

をつけてまばたきする 

※ 洗面器
せんめんき

がないときは目
め

を自分
じ ぶ ん

でしっかり洗
あら

う 

            保健室
ほけんしつ

からメッセージ 

皆
みな

さん、夏休
なつやす

みは楽
たの

しかったでしょうか。ぜひ、何
なに

をして過
す

ごしていたか、何
なに

が楽
たの

しかったかたくさんお話
はなし

を聞
き

かせてください。また、不安
ふ あ ん

なことや悩
なや

みがあ

る人
ひと

はいつでも保健室
ほけんしつ

に相談
そうだん

しに来
き

てくださいね。２学期
が っ き

も宮
みや

田
だ

っ子
こ

が元気
げ ん き

に

笑顔
え が お

で過
す

ごせるようにサポートしていきたいと思
おも

います。一緒
いっしょ

に楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように様々
さまざま

なことにチャレンジしていきましょう！ 

鼻血
は な ぢ

 

小鼻
こ ば な

をおおさえて下
した

を向
む

く 


