
朝１０分早く
　　起きてみる

机に３分だけ
　　むかってみる

1日1回は
　　深呼吸をする

リフレーミングって知ってますか？

物事や人の性格、自分の置かれている状況を別の角度か　
らとらえ直すことを言います。
保健室の廊下壁面にリフレーミングカードを掲示しまし
た。ぜひ，気になるものはめくってみてください。

も の ご と ひ と せ い か く じ ぶ ん お じょうきょう べ つ か く ど

な お い

も の ご と ひ と せ い か く じ ぶ ん お じょうきょう べ つ か く ど

な お い

ほ け ん し つ ろ う か へ き め ん け い じ

き

おうちの人と読みましょう　　清原中央小学校　保健室
ひ と よ き よ は ら ちゅうおうしょうがっこう ほ け ん し つ

姿勢を

正しくしよう

し せ い

た だ

　９月は夏休みが終わり，学校のペースに体も心もなじませていく時期。
「やる気が出ない」と感じる人も多いかもしれません。でも，それは決し
て「あなただけ」ではありません。
　夏休み中に崩れた生活リズムや久しぶりの学校の生活環境に
心と体がついていけず「まだ本調子じゃない」だけです。
「いきなり全力！」ではなく，「少しずつゆっくりスタート」
していきましょう。
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　これらだけでも心のエンジンは，少しずつ動き出します。ゆっくりでも
「気持ちの切り替え」をしてみましょう。毎日を気持ちよく過ごせますよ。
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けがランキング
４～７月

すり傷

打撲
鼻血

　けがをした時，「すぐにできる
こと」を知っておくのが重要で
す。いざという時自分の体を守る
ためにも，自分でできる応急手当
を少しずつ覚えていきましょう。
　

えよう！覚を応急手当
おぼおうきゅう てあて

3
打撲・ねんざ・つき指

Rest：安静 Icing:冷却 Compression：圧迫 Elevation：挙上

RICE
腫れや痛みを

和らげる

だ ぼ く ゆ び

あ ん せ い れいきゃく あ っ ぱ く き ょ じょう

1
すりきず・切りきず

2
鼻出血

きず口を水道水でしっかり
洗う。砂などの汚れをきち
んと洗い流します。

小鼻（ｷｰｾﾞﾙﾊﾞｯﾊ部位）を
指ではさんでおさえる。
のどに流れる血は飲み込ま
ない。
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救急の日
９月９日
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