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 ２学期

が っ き

がはじまりました。雨がひどかったり、蒸し暑かっ

たりしましたが、みなさんはどんな 夏休
なつやす

みをすごしました

か？ 疲
つか

れが 残
のこ

っている 人
ひと

もいるでしょうか。学校
がっこう

の 生活
せいかつ

リズムに 体
からだ

が 慣
な

れるといいですね。体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に気をつけて、

２学期
が っ き

も 元
げん

気
き

にすごしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

に生活
せ いか つ

リズムが狂
く る

ってしまった人
ひ と

はいませんか？その人
ひと

は、まず「朝
あ さ

、早
は や

くおきる」ことを心
こころ

がけましょう。毎日
ま いに ち

おなじ時間
じ か ん

に目
め

がさめたり、夜
よ る

になると眠
ね む

く

なったりするのは、脳
の う

からでるホルモンのはたらきだといわれています。 

 夜
よる

になると脳
のう

の中
なか

で「メラトニン」が増
ふ

えてきます。メラトニ

ンは眠
ねむ

くなる「眠
ねむ

り 薬
ぐすり

」のようなものです。昼間
ひ る ま

に 体
からだ

を十分
じゅうぶん

動
うご

かすと、メラトニンはたくさん出
だ

されて、ぐっすり眠
ねむ

れるように

なります。でも、寝
ね

る前
まえ

にテレビやゲーム、携帯
けいたい

・スマホ、パソ

コンなどの明
あか

るい 光
ひかり

をたくさんあびてしまうと、メラトニンが

出
で

にくくなってしまいます。 

 また、朝
あ さ

起
お

きて太陽
た いよ う

の光
ひかり

をあびると、生
せ い

体
た い

時
ど

計
け い

が１日
に ち

２４時
じ

間
か ん

にリセットされます。

朝
あ さ

起
お

きる、朝
あ さ

ご飯
は ん

を食
た

べる、決
き

まった時
じ

刻
こ く

に学
が っ

校
こ う

へ行
い

くなどの行動
こ うど う

で、からだのリズ

ムは一定
い って い

にたもたれています。 

 健康
けんこう

にすごすために、決
き

まった 時
じ

間
かん

に 起
お

き、朝
あさ

ごはんを 食
た

べましょう。そして、昼
ひる

間
ま

は 体
からだ

を 十分
じゅうぶん

動
うご

かし、夜
よる

は 早
はや

く 寝
ね

ましょう。 

今月の予定 

   ８日（月） 発育
はついく

測定
そくてい

 ４年 

９日（火）       ６年・５･６組 
１１日（木）       ５年 

  １２日（金）      ３年 

１７日（水）       ２年 

１８日（木）       １年 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

  規
き

則
そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

をしよう 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ 他
ほか

に 自分
じ ぶ ん

でできることはあるかな？ ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

このほかにも、ねんざ、だぼく、骨折
こっせつ

などをしたときに 行
おこな

う 応
おう

急
きゅう

手
て

当
あて

が ＲＩＣＥ
ラ イ ス

 で

す。けがを 早
はや

く 治
なお

すために 大
だい

事
じ

な 手
て

当
あ

てです。ぜひ 覚
おぼ

えましょう。 

○Ｒ est  安静
あんせい

にする 

 無理
む り

せず 安静
あんせい

にすることで、けがをしたところがひどくなるのを 防
ふせ

ぎます。 

○I cing  冷
ひ

やす 

 冷
ひ

やすことで、血管
けっかん

が 収 縮
しゅうしゅく

して 内出血
ないしゅっけつ

や 炎症
えんしょう

をおさえて、はれや 痛
いた

みをおさえ

ます。（１回 15～30 分） 

○Ｃ ompression  おさえる 

おさえたり、固定
こ て い

することで、出血
しゅっけつ

や 内出血
ないしゅっけつ

の 量
りょう

を 少
すく

なくして、 

はれをおさえます。 

○Ｅ levation  高
たか

く 上
あ

げる 

心 E

しん

AA E臓 E

ぞう

Aより AE高 E

たか

Aく AE上 E

あ

Aげることで、A E血液 E

けつえき

Aが AE心臓 E

しんぞう

Aにもどりやすくなり、 A E内出血 E

ないしゅっけつ

Aやはれをおさ

えて、 AE痛 E

いた

Aみもやわらげます。 


