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清原北小学校 保健室 

けがの予防
よ ぼ う

に取
と

り組
く

もう 

夏休
な つ や す

みが終
お

わっても，まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きます。運動会
う ん ど う か い

の練習
れんしゅう

も始
は じ

まり，疲
つ か

れを次
つ ぎ

の日
ひ

に

もちこさないよう，夜
よ る

は早
は や

めに寝
ね

るように心がけましょう。 

暑
あ つ

い？？涼
す ず

しい？？ 

「調節
ち ょ う せ つ

しやすい」服装
ふ く そ う

を 
 汗

あ せ

をたくさんかいているのに 

長袖
な が そ で

を着
き

たままの人
ひ と

もいますが， 

まだ暑
あ つ

い日
ひ

も多
お お

く，熱
ね つ

がこもり 

やすく汗も乾
か わ

きにくくなってしまいます。 

暑
あ つ

いときにはサッと上着
う わ ぎ

を脱
ぬ

いで半袖
は ん そ で

に。

涼
す ず

しい時
と き

にはカーディガンやシャツなどを

羽織
は お

って温
あたた

かく過
す

ごしましょう。朝
あ さ

の天気
て ん き

予報
よ ほ う

を見
み

てくることもいいですね！また，念
ね ん

のため…とランドセルに上着
う わ ぎ

を入
い

れて登校
と う こ う

す

ることもお勧
す す

めです。 

 

 

自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

は自分
じ ぶ ん

で管理
か ん り

します。お家
う ち

の人
ひ と

と相談
そ う だ ん

して，学校
が っ こ う

で過
す

ごしやすい衣服
い ふ く

を考
かんが

え

てみましょう。 

自分
じ ぶ ん

でできる けが予防
よ ぼ う

！！ 
体調
た い ち ょ う

を万全
ば ん ぜ ん

に 

早寝
は や ね

早
は や

起
お

き朝
あ さ

ごはん 

 

 

 

 

 

 

身支度
み じ た く

を整
ととの

えて 

爪
つ め

を切
き

る 

邪魔にならない髪型 

準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

しっかり 

急
きゅう

な運動
う ん ど う

は危険
き け ん

！ 

靴
く つ

のサイズ要確認
よ う か く に ん

 

上履
う わ ば

きも確認
か く に ん

を 

子
こ

どもの頭痛
ず つ う

が増
ふ

えている？！ 

本校
ほ ん こ う

でも，頭痛
ず つ う

を理由
り ゆ う

に来室
ら い し つ

する児童
じ ど う

が

多
お お

くいます。 

頭痛
ず つ う

には，①慢性型
ま ん せ い が た

頭痛
ず つ う

 

     ②緊張型
き ん ち ょ う が た

頭痛
ず つ う

 

     ③片
へ ん

頭痛
ず つ う

   など。 

 生活
せ い か つ

リズムの乱
み だ

れによる睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

があっ

たり，タブレットやゲームなどで目
め

を使
つ か

い

すぎていたり，または，人間
に ん げ ん

関係
か ん け い

や学習
がくしゅう

へ

の不安
ふ あ ん

から頭痛
ず つ う

になったりと，原因
げ ん い ん

は様々
さ ま ざ ま

あります。 

 大切
た い せ つ

なことは，頭痛
ず つ う

の原因
げ ん い ん

に大
お お

きな病気
び ょ う き

が無
な

いかを知
し

ること。そして，睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

な

どが原因
げ ん い ん

であれば，生活
せ い か つ

リズムを改善
か い ぜ ん

させ

ることが大切
た い せ つ

です。 

 目
め

に見
み

えない痛
い た

みだからこそ，できる

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけ気持
き も

ちよく過
す

ごしましょう。 

 

 
 わぁ！ 

前
ま え

が見
み

づらい。 

あ
れ
？ 

急
き
ゅ
う

に
痛い

た

み
が
。 

あ
っ
！ 

危あ

ぶ

な
い
！ 



お家
う ち

の人
ひ と

と再確認
さ い か く に ん

！メディア機器
き き

との付
つ

き合
あ

い方
か た
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ぜひ参考にしてください✨ 


