
  

 夏休
なつやす

みは、楽
たの

しく過
す

ごすことができましたか？ 

厳
きび

しい残暑
ざんしょ

の中
なか

にも、ときどき涼
すず

しい風
かぜ

が吹
ふ

き、秋
あき

の気配
け は い

が感
かん

じられる 

ようになりました。それでも日中
にっちゅう

はまだまだ気
き

温
おん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

きます。 

暑
あつ

さ疲
つか

れによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

や熱中症
ねっちゅうしょう

にも気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、体
からだ

の調子
ちょうし

を崩
くず

さないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ここに当
あ

てはまるものがある時
とき

は、様子
よ う す

を見
み

ながら運動
うんどう

をしたり、運動
うんどう

を中止
ちゅうし

したりする必要
ひつよう

があります。 

運動
うんどう

の前
まえ

・中
なか

・後
あと

にチェックしてみよう！しばらくしてもよくならない時
とき

は、病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう。 

 

 

 

 

 

               

                

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

になっても、日中
にっちゅう

の気温
き お ん

は、真夏並
ま な つ な

み。夏
なつ

の疲
つか

れが出やすいうえ、天気
て ん き

によって気温
き お ん

の変化
へ ん か

が激
はげ

し

いので、まだまだ熱中症
ねっちゅうしょう

への注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

こんなときは要注意
ようちゅうい

 

★下痢
げ り

をしている(脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

になりやすい) 

★すいみん不足
ぶ そ く

(疲
つか

れがとれていない) 

★熱
ねつ

っぽい(体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできていない) 

★朝
あさ

ごはんを食
た

べていない(エネルギー不足
ふ そ く

) 

 

 

 

 

 

 

平成２６年９月２日 

さいたま市立美園小学校 

保健室 

● こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

● 外
そと

に出
で

るときは、帽子
ぼ う し

をかぶりましょう。 

● 暑
あつ

い場
ば

所
しょ

にいて、気
き

持
も

ち悪
わる

い、頭
あたま

が痛
いた

い、めまい、吐
は

き気
け

等
など

があった場合
ば あ い

は、すぐに涼
すず

しい場
ば

所
しょ

で

休
やす

みましょう。学校
がっこう

にいる場合
ば あ い

は、先生
せんせい

に言
い

いましょう。 

● すいみんや栄養
えいよう

をしっかりとりましょう。 

けがに気
き

をつけよう 

保健室
ほけんしつ

には、熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

とし

て、緊急用
きんきゅうよう

にスポーツドリンク

などを常備
じょうび

してあります。 

★ 運動
うんどう

する前
まえ

★ 

□ あまり眠
ねむ

れなかった 

□ なんだかイライラする 

□ 食欲
しょくよく

がない 

□ 頭痛
ず つ う

がする 

□ 吐
は

き気
け

がする 

□ めまいがする 

□ 熱
ねつ

がある 

□ 疲
つか

れている 

★運動
うんどう

しているとき★ 

□ 冷
ひ

や汗
あせ

がでる 

□ 吐
は

き気
け

がする 

□ 足
あし

がもつれる 

□ 呼吸
こきゅう

が苦
くる

しい 

□ 胸
むね

が痛
いた

い 

□ 関節
かんせつ

や筋肉
きんにく

が痛
いた

い 

□ 頭痛
ず つ う

がする 

□ めまいがする 

★運動
うんどう

をした後
あと

★ 

□ 胸
むね

が痛
いた

い 

□ 胸
むね

がしめつけられる 

□ 疲
つか

れが続
つづ

く 

□ よくねむれない 

運動
うんどう

の前
まえ

・中
なか

・後
あと

に体調
たいちょう

チェック！ 

気持
き も

ちよく運動
うんどう

するために… 

・暑
あつ

い日
ひ

には、激
はげ

しい運
うん

動
どう

・長
ちょう

時
じ

間
かん

の

運動
うんどう

は避
さ

けましょう。 

・食後
しょくご

すぐの運動
うんどう

、早朝
そうちょう

の激
はげ

しい運動
うんどう

は

避
さ

けましょう。 

裏面
り め ん

へ 



     

 

  

 

救 急
きゅうきゅう

とは、急 病
きゅうびょう

やけがの応急
おうきゅう

手当
て あ て

をすることです。大
おお

きな病気
びょうき

やけがだけでなく、すり傷
きず

や切
き

り傷
きず

の手当
て あ

ても「救 急
きゅうきゅう

」の仲間
な か ま

です。まず、自分
じ ぶ ん

がけがをしたときの応急
おうきゅう

手当
て あ て

をしっかり覚
おぼ

えて、

実行
じっこう

できるようにしておきましょう。 

≪RICE
ラ イ ス

の法則
ほうそく

を覚
おぼ

えよう≫ 

 ねんざ・打撲
だ ぼ く

・骨折
こっせつ

などの手当
て あ

てはRICE
ラ イ ス

が基本
き ほ ん

です。それぞれの処置
し ょ ち

の英
えい

単語
た ん ご

の頭文字
かしらもじ

になっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ほけんだよりは、おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう～ 

2学期
が っ き

の身体
しんたい

測定
そくてい

 

９月
がつ

３日
にち

(水
すい

) ３、５年生
ねんせい

 

９月
がつ

４日
にち

(木
もく

) ４、６年生
ねんせい

 

９月
がつ

５日
にち

(金
きん

) ２年生
ねんせい

、にじいろ 

９月
がつ

８日
にち

(月
げつ

) １年生
ねんせい

 

手足
てあし

のつめを切
き

ってきてください。また、女子
じょし

は

測定
そくてい

しやすい髪形
かみがた

（ 頭
あたま

の上
うえ

で髪
かみ

を結
ゆ

わない）

で来
き

てください。 

※９月
がつ

４日
か

～８日
か

まで、養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

の実習生
じっしゅうせい

が来
き

ます。 

 よろしくお願
ねが

いいたします。 

お 礼 
夏休み中に、カーテンの洗濯を引き

受けてくださった保護者の皆様、大変

ありがとうございました。おかげさま

で、２学期から、児童も気持ちよく 

学校生活が送れる 

と思います。 

心から感謝申し上げ 

ます。 

Rest    安静
あんせい

 
 けがをした部分

ぶ ぶ ん

を 

動
うご

かさないようにし 

て、悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぎます。 

Icing   冷
ひ

やす 
       氷

こおり

などを当
あ

て、１５～２０ 

      分間
ふんかん

冷
ひ

やします。炎症
えんしょう

や内
ない

 

  出 血
しゅっけつ

を抑
おさ

えます。 

Compression 圧迫
あっぱく

 
 伸 縮

しんしゅく

包帯
ほうたい

などを巻
ま

いて 

適度
て き ど

に圧迫
あっぱく

します。腫
は

れ 

や出血
しゅっけつ

を抑
おさ

えます。 

Elevation 挙
あ

げる 

       けがをした部
ぶ

分
ぶん

を心
しん

臓
ぞう

より 

      高
たか

くします。痛
いた

みや出
しゅっ

血
けつ

をや 

わらげます。 

痛
いた

みが強
つよ

い時
とき

や増
ま

す時
とき

には必
かなら

ず医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

しましょう！ 


