
 
  

夏休
なつやす

みが終
お

わり，学校
が っ こ う

生活
せいかつ

がスタートしました。夏休み
なつやす   

は元気
げ ん き

に楽しく
た の    

過
す

ごせま 

したか？ 心
こころ

と体
からだ

にたくさんのエネルギーをたくわえることができたでしょうか。 

今年
こ と し

は９月
がつ

になってもとても暑い
あつ  

日
ひ

が多
おお

いそうです。引
ひ

き続
つづ

き，熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を 

心
こころ

掛
か

け，体 調
たいちょう

を 整
ととの

えて，学校
がっこう

生活
せいかつ

を楽
たの

しみましょう。 

 
 

８・９月
がつ

の目標
もくひょう

   元気
げ ん き

に運動
うんどう

して， 体
からだ

をきたえよう 

 
 

けがの手当
て あ

てで注意
ちゅうい

すること！ 
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すぐに，ばんそうこうをはらないで！ 

傷口
きずぐち

がよごれたまま，ばんそうこうをは

ると，ばい菌
きん

が入
はい

ってしまいます。 

 水道
すいどう

水
すい

できれいに洗
あら

って，せいけつなガ

ーゼやハンカチなどでおさ 

えて血
ち

を止
と

めてから，はる 

ようにしましょう。 

すり傷
きず

 
 

ひっぱらないで！ 

 ひっぱると，痛
いた

みや腫
は

れを悪化
あ っ か

させる原因
げんいん

となります。動
う ご

かないように副木
ふ く ぼ く

や，となり

の指
ゆび

と一緒
い っ し ょ

に包帯
ほうたい

でまいて， 

固定
こ て い

して，氷水
こおりみず

や氷
ひょう

の 

うなどで冷
ひ

やしましょう。 

 

歯
は

は捨
す

てないで！ 

 すぐに歯
は

医者
い し ゃ

さんへ行
い

けば，元
も と

に戻
もど

せた

り，つけたりすることができるかもしれま

せん。とれてしまった歯
は

は，こすり洗
あら

いな

どをせず，保存
ほ ぞ ん

液
えき

か 

牛 乳
ぎゅうにゅう

の中
なか

に入れ
い  

ましょう。 
 

           上
うえ

を向
む

かないで！ 

 上
うえ

を向
む

くと，血
ち

がのどに流
なが

れて気持
き も

ち悪
わる

くなってしまいます。少
すこ

し下
した

を向いて 

鼻
はな

をつまんでおさえましょう。血
ち

は飲
の

みこまず，吐
は

き出
だ

しましょう。 

つき指
ゆび

 

歯
は

が抜
ぬ

けた・おれた 

鼻血
は な ぢ

 

 

 すぐに湿布
し っ ぷ

薬
やく

をはらないで！ 

 はじめは氷水
こおりみず

や保冷剤
ほ れ い ざ い

で冷
ひ

やしましょう。 

湿布
し っ ぷ

薬
や く

は冷
つめ

たく感
かん

じますが，温度
お ん ど

は下
さ

がらな

いので冷
ひ

やすことにはなりません。 

腫れ
は   

や痛
いた

みをおさえるためには， 

氷水
こおりみず

などでよく冷
ひ

やして，動
う ご

か 

さないことが大切
たいせつ

です。 

打
だ

ぼく・ねんざ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じょうずな水分
すいぶん

のとり方
かた

 
 

今年
こ と し

の夏
なつ

はとても暑い
あつ  

日
ひ

が続
つづ

き，熱 中 症
ねっちゅうしょう

のニュースをよく聞
き

きましたね。９月
がつ

もまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので，じょうずに水分
すいぶん

をとって熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように気
き

を付
つ

けましょう。 

 

○のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

をとる。 

 

○朝
あさ

，起
お

きたとき，食事
し ょ く じ

のとき，学校
が っ こ う

の休み
やす   

時間
じ か ん

，運動
う ん ど う

する前
まえ

と運動中
うんどうちゅう

， 

運動後
う ん ど う ご

，ねる前
まえ

など，こまめに，少
すこ

しずつ，水分
すいぶん

をとる。 

 

○汗
あせ

をたくさんかいたときには，体
からだ

の中
なか

の塩分
えんぶん

が足
た

らなくなるので，塩分
えんぶん

が少
すこ

し入
はい

った水分
すいぶん

をとる

とよい。学校
が っ こ う

に持
も

ってくる水
すい

とうのお茶
ち ゃ

などに，少し食塩
しょくえん

を入
い

れてもいいですね。 

（５００ ｍ ｌ
ミリリットル

に小
こ

さじ６分
ぶん

の１くらい入れて，かきまぜる。） 

 

○ジュースではなく，水
みず

やお茶
   ちゃ

を飲
の

むとよい。（お茶
ちゃ

はミネラルが含
ふく

まれる麦茶
むぎちゃ

がよい。） 


