
 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

令和 5 年 ９月 発行 

宇都宮市立五代小学校 

★おうちの人と読みましょう。 

 

 朝
あさ

・夕
ゆう

の風
かぜ

には，秋
あき

の気
け

配
はい

を感
かん

じる
る

季
き

節
せつ

となりましたが，日
にっ

中
ちゅう

お日
ひ

様
さま

が

出
で

ると，まだまだ気
き

温
おん

も高
たか

く，紫
し

外
がい

線
せん

も強
つよ

い日
ひ

もあります。帽子
ぼ う し

と水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で，熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

と日
ひ

焼
や

け対
たい

策
さく

も忘
わす

れずに 行
おこな

いましょう。 

 また服装
ふくそう

を上手
じょうず

に調 整
ちょうせい

して，気
き

持
も

ちの良
よ

い秋
あき

を過
す

ごしましょう。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

けがに気
き

を付
つ

けて元気
げ ん き

に生活
せいかつ

しよう 
 

今
ことし

年の４月
がつ

から８月
がつ

末
まつ

までに，学
がっ

校
こう

でケガをした人数
にんずう

は，４７４人
にん

でした。 

ケガの原
げん

因
いん

のほとんどが，転
ころ

んだことによる「すり傷
きず

」です。その次
つぎ

に多
おお

いのは，どこかに

ぶつけた．何
なに

かが当
あ

たったり，どこかにぶつけたりしたことによる「打撲
だ ぼ く

」です。 

ケガは，自
し

然
ぜん

と治
なお

る場
ば

合
あい

もありますが，正
ただ

しい処
しょ

置
ち

をすると，より早
はや

く治
なお

ります。正
ただ

しい手
て

当
あて

の仕
し

方
かた

を覚
おぼ

えておきましょう。 

すりきず
233人

だぼく
114人ねんざ

21人

きりきず
17人

さしきず
１人

つきゆび
25人

そのた
63人

４月～８月のケガの原因と人数

111
96

105

62 56
44

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年

4月～８月のけがの人数（学年ごと）

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年

すり傷
きず

は，きれいな水
みず

で

傷口
きずぐち

をあらうことが，い

ちばんです。 

砂
すな

や泥
どろ

がついたままだ

と傷口
きずぐち

からバイキンが

入
はい

ってしまいます。 

打
だ

撲
ぼく

や，突
つ

き指
ゆび

，捻
ねん

挫
ざ

は，無
む

理
り

に動
うご

かさ

ず．冷
ひ

やして安
あん

静
せい

にすることが大
だい

事
じ

で

す。包
ほう

帯
たい

で固
こ

定
てい

をしたり，ケガをした部
ぶ

分
ぶん

を高
たか

くしたりすることが正
ただ

しい処
しょ

置
ち

です。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡
すい

眠
みん

の 働
はたら

き①  元気
げ ん き

を回復
かいふく

する 

 起
お

きているときは， 頭
あたま

も 体
からだ

も大
だい

活
かつ

躍
やく

。 

一日の終わりにはクタクタに疲
つか

れています。 

睡
すい

眠
みん

の神
かみ

様
さま

は，眠
ねむ

っている 間
あいだ

に，疲
つか

れて傷
きず

ついたところを元気
げ ん き

にしてくれます。 

睡
すい

眠
みん

の 働
はたら

き②  成
せい

長
ちょう

を助
たす

ける 

眠
ねむ

っている 間
あいだ

に，神様
かみさま

は成
せい

長
ちょう

を助
たす

けてくれる「成
せい

長
ちょう

ホルモン」に号令
ごうれい

をかけます。 

号
ごう

令
れい

を受
う

けた成
せい

長
ちょう

ホルモンは．骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

に 働
はたら

き掛
か

けて，骨
ほね

が伸
の

びたり筋
きん

肉
にく

が作
つく

られた

りするのを助
たす

けます。 

睡
すい

眠
みん

の 働
はたら

き③  記
き

憶
お く

力
りょく

を高
たか

める 
脳
のう

は，昼
ひる

間
ま

に学
まな

んだことを夜
よる

眠
ねむ

っているときに整
せい

理
り

します。 

頭
あたま

の中
なか

が片
かた

付
づ

くので， 新
あたら

しいこともどんどん学
まな

べます。 

眠
ねむ

らないと 頭
あたま

の中
なか

はゴチャゴチャのままなので，記
き

憶
おく

しにくく正
ただ

しく覚
おぼ

えられません。 

睡
すい

眠
みん

の 働
はたら

き④  病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

する 

病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

するために 戦
たたか

ってくれる「免
めん

疫
えき

細
さい

胞
ぼう

」は夜
よる

眠
ねむ

っている 間
あいだ

に作
つく

られます。 

深
ふか

い睡
すい

眠
みん

をとることで，身
か

体
らだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を強
つよ

くします。 

「睡眠
す い み ん

の神
か み

様
さ ま

」が手伝
て つ だ

ってくれる４つのこと 

 先
せん

日
じつ

のニュースで，日
に

本
ほん

は先
せん

進
しん

国
こく

の中
なか

で 

一
いち

番
ばん

睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が少
すく

ないと報
ほう

道
どう

がありました。 

平
へい

均
きん

すると 7時
じ

間
かん

２２分
ふん

で，1日
にち

の平
へい

均
きん

睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が 6時
じ

間
かん

未
み

満
まん

の割
わり

合
あい

は、男
だん

性
せい

が 37・5%、女
じょ

性
せい

は 40・6%だそうです。 

 小
しょう

学
がく

生
せい

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

は，９～１１時
じ

間
かん

が理
り

想
そう

です。「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」と言
い

うように．睡
すい

眠
みん

は皆
みな

さんの成
せい

長
ちょう

にとても大
たい

切
せつ

な時間
じ か ん

です。 

 

睡
すい

眠
みん

について 考
かんが

えよう 

寝る前にやらないこと 

・ゲーム・パソコン 

・スマホや携帯電話 

・たくさん食べる。 

・ゆっくりおふろ に入ろう。 

・寝やすいパジャマを着よう。 

・部屋を暗くしよう。 

・リラックスして寝よう。 


