
 

 

 

 

 

 まだ強い日差しが続いていますが、朝夕はひんやりと涼しい風が吹き、ずいぶん過ごしやすくな

りました。夏休み明けの心とからだの調子はどうですか？何だか調子が出ないと感じている人は、

お風呂にゆっくり入ったり早めに布団に入ったりして、夏の疲れをとりましょう。 

さあ、２学期が始まりました。２学期は体育大会や文化祭など、行事が盛りだくさんです。健康

に気をつけて元気いっぱいに過ごしましょう。 

 

 

 

 

９月 18 日は体育大会です。当日は一日中外で過ごすことになります。いつもの３～４倍のお茶・

スポーツドリンクと、汗ふきタオル・帽子を忘れずに持ってきましょう。 

また、疲れがたまっている人は当日ケガをしやすくなります。しっかり睡眠をとり、朝ご飯を食

べて、健康な状態で体育大会に臨みましょう！ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

効果的な水分補給で熱中症予防！ 

    

運動運動運動運動をすをすをすをするとるとるとると１１１１時間時間時間時間のうちにのうちにのうちにのうちに２２２２～～～～３３３３ＬＬＬＬのののの    

    汗汗汗汗がががが出出出出るとるとるとると言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。500ml500ml500ml500ml ののののペッペッペッペッ    

    トボトルトボトルトボトルトボトルだとだとだとだと、、、、４４４４～～～～６６６６本本本本になりますになりますになりますになります。。。。失失失失っっっっ    

たたたた水分水分水分水分をすぐにをすぐにをすぐにをすぐに取取取取ることはることはることはることは必要必要必要必要ですがですがですがですが、、、、失失失失    

うううう前前前前にににに水分補給水分補給水分補給水分補給することがすることがすることがすることが大切大切大切大切ですですですです。。。。そのそのそのその    

１１１１つとしてつとしてつとしてつとして、、、、食事食事食事食事がありますがありますがありますがあります。。。。なんとなんとなんとなんと、、、、食食食食    

事事事事のののの半分半分半分半分はははは水分水分水分水分なのですなのですなのですなのです！！！！朝朝朝朝ごはんをごはんをごはんをごはんを食食食食べべべべ    

ることはることはることはることは、、、、１１１１日日日日ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーをとるとをとるとをとるとをとると同時同時同時同時    

にににに、、、、水分補給水分補給水分補給水分補給もできてもできてもできてもできて一石二鳥一石二鳥一石二鳥一石二鳥ですですですです！！！！    

 
早寝早起き朝ごはん 水筒・タオル・帽子を忘れずに 

１．のどが乾く前にコップ 1 杯の 

水分をとる！ 

 

２．その時、塩分＋糖分を一緒に 

とると吸収が早い！ 

 

３．食事の半分は水分！ 

必ず朝ごはんを食べよう！ 

春日井市立柏原中学校 

保健だより 

平成 26 年 9 月 16 日 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

～～～～    柏中生柏中生柏中生柏中生ののののピカピカピカピカピカピカピカピカ手当手当手当手当    ～～～～    

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ～～～～からだのからだのからだのからだの中中中中のののの不思議不思議不思議不思議なななな力力力力～～～～    

傷口傷口傷口傷口にににに消毒薬消毒薬消毒薬消毒薬をつけるとをつけるとをつけるとをつけると、、、、どうなるでしょうどうなるでしょうどうなるでしょうどうなるでしょう？？？？  

 

みなさんは「ばい菌をやっつけるから、早く傷を治すことができる」と思うかもしれません。しかし、そ

うではありません。消毒薬は確かにばい菌をやっつける働きをしますが、同時に、傷を治すために集

まってきた細胞たちもやっつけてしまうのです。ですから、消毒薬をつけると傷の治りを遅らせてしまう

ことになります。傷口が砂や泥で汚れているときは、水道水道水道水道のののの水水水水でででで流流流流しながらしながらしながらしながら洗洗洗洗ううううと、ほとんどのばい菌

は汚れと一緒に落とすことができます。 

 

 みなさんは、血が止まった後、傷口から血液とはちがう液体が出てきて、傷口全体がジクジクした感

じになってくるのを見たことはありませんか。これは傷を治そうと集まってきた細胞が力を発揮できるよ

うに、からだが働いているのです。このことを自然治癒力自然治癒力自然治癒力自然治癒力といいます。傷を治すのは消毒薬でもばんそ

うこうでもなくて、私たちの体の中の不思議な力なのです。                                               

体育大会体育大会体育大会体育大会にににに向向向向けてけてけてけて・・・・・・・・・・・・    

すり傷 

☆ 水で傷口をきれいに洗う。 

切り傷 

☆ 傷口をハンカチやガーゼで押

さえる。 

 

☆ 傷口を心臓よりも高くする。 鼻血 

☆ 下を向き、鼻キーゼルバッハ

部位をつまみ、止血する。 

ねんざ・打ぼく・突き指 

☆ 患部を氷や水で冷やす。 

 

☆ 患部を動かさないように 

安静にする。 

やけど 

☆ ジンジンしなくなるまで冷

やす。 

体育大会体育大会体育大会体育大会のののの練習中練習中練習中練習中、、、、運動場運動場運動場運動場でででで

転転転転んだんだんだんだ生徒生徒生徒生徒がいましたがいましたがいましたがいました。。。。保健室保健室保健室保健室

へへへへ来来来来たときにはたときにはたときにはたときには、、、、すりすりすりすり傷傷傷傷についについについについ

ていたていたていたていた砂砂砂砂はきれいにはきれいにはきれいにはきれいに落落落落とされたとされたとされたとされた

状態状態状態状態でしたでしたでしたでした。。。。    

    部活部活部活部活でででで足首足首足首足首をひねったをひねったをひねったをひねった生徒生徒生徒生徒

がいましたがいましたがいましたがいました。。。。駆駆駆駆けつけたときけつけたときけつけたときけつけたとき

にはにはにはには、、、、足首足首足首足首をををを高高高高くくくく上上上上げてげてげてげて、、、、氷氷氷氷

をあてたをあてたをあてたをあてた状態状態状態状態でしたでしたでしたでした。。。。    

ケガケガケガケガのののの手当手当手当手当のののの基本基本基本基本はははは、、、、傷口傷口傷口傷口をををを流水流水流水流水でしっかりとでしっかりとでしっかりとでしっかりと洗洗洗洗うこうこうこうこと！ 

すぐにすぐにすぐにすぐに氷氷氷氷やややや水水水水でででで冷冷冷冷やしやしやしやし、、、、腫腫腫腫れれれれ

やややや痛痛痛痛みがひどいときにはみがひどいときにはみがひどいときにはみがひどいときには病院病院病院病院

へへへへ行行行行きましょうきましょうきましょうきましょう！！！！    

？？？？    ？？？？    

？？？？    ？？？？    

傷口傷口傷口傷口とととと傷周傷周傷周傷周りのりのりのりの汚汚汚汚れをきれれをきれれをきれれをきれ

いにいにいにいに洗洗洗洗いいいい落落落落としましょうとしましょうとしましょうとしましょう！！！！    


