
 
 

令和５年９月 一宮小学校 保健室 

２学期
が っ き

が始
は じ

まりました。夏
な つ

休
や す

みは十分
じゅうぶん

リフレッシュできたでしょうか。まだ夏
な つ

休
や す

み気
き

分
ぶ ん

が残
の こ

ってい

る人
ひと

は、少
す こ

しずつ学
が っ

校
こ う

モードに切
き

り替
か

えていきましょう。また、２学期
が っ き

は運動会
う ん ど う か い

や５年生
ね ん せ い

の宿泊
しゅくはく

学習
がくしゅう

などの行事
ぎ ょ う じ

がたくさんあります。体調
たいちょう

を崩
く ず

さないよう適切
て き せ つ

に休息
きゅうそく

を取
と

って、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

いっぱいで

乗
の

り切
き

っていきましょう。 

 

 

 

 １０月１日の運動会
うんどうかい

に向
む

けて、これから練習
れんしゅう

が始
はじ

まりますね。みなさんが、本番
ほんばん

で力
ちから

いっぱい

輝
かがや

けるように、保健室
ほけんしつ

から体調
たいちょう

管理
か ん り

のポイントをお知
し

らせします。 

 

 ◎生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

  寝
ね

る時間
じ か ん

が足
た

りない状態
じょうたい

では、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなってしまいます。 

  練習
れんしゅう

に集 中
しゅうちゅう

できずに、けがをしてしまうかもしれません。運動会
うんどうかい

練習中
れんしゅうちゅう

 

  は、いつもより早
はや

めに寝
ね

て、体
からだ

をしっかりと回復
かいふく

させましょう。 

  また、１日
にち

のエネルギーのもととなる朝
あさ

ご飯
はん

も毎日
まいにち

食
た

べてくださいね。 

 

 ◎水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はしっかりと 

  運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

では、いつもよりたくさん汗
あせ

をかきます。 

  「のどがかわいたな。」と思
おも

ったときには、体
からだ

はカラカラの状態
じょうたい

です。 

  のどがかわいていなくても、練習
れんしゅう

の前
まえ

や後
あと

には必
かなら

ず水分
すいぶん

をとりましょう。 

 

◎準備
じゅんび

運動
うんどう

は念入
ね ん い

りに 

  筋肉
きんにく

がほぐれ、けがの防止
ぼ う し

につながります。 

  心
こころ

の準備
じゅんび

や、体
からだ

の調子
ちょうし

のチェックにもなります。一
ひと

つ一
ひと

つ、丁寧
ていねい

に取
と

り 

  組
く

みましょう。 

 

 ◎体調
たいちょう

が悪
わる

くなったら・・・ 

  「気分
き ぶ ん

が悪
わる

い」、「いつもとちがう」と感
かん

じたときは、すぐに周
まわ

りの先生
せんせい

や 

お友達
ともだち

に伝
つた

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月４日（月） 

１校時 ２校時 ３校時 

１・２年生 ３・４年生 ５・６年生 

 

 ＊服装
ふくそう

は体操服
たいそうふく

（上下
じょうげ

ともに半袖
はんそで

）です。 

 ＊メガネをかけている人
ひと

は、かならず持
も

ってきてください。 

 

運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まります 

すりきず           鼻血
は な ぢ

         ねんざ・つきゆび 

  

 

 

 

きず口
ぐち

を水
みず

できれいに洗
あら

う   鼻
はな

をつまんで、下
した

を向
む

く    氷
こおり

や保冷剤
ほれいざい

で冷
ひ

やす 

 

○身体
しんたい

測定
そくてい

・視力
しりょく

検査
け ん さ

（２回目
か い め

）を行
おこな

います 

９月
がつ

９日
か

は「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」～自分
じ ぶ ん

でできるけがの手当
て あ

て～ 

 

 

 

 みなさんは、1日
にち

を過
す

ごす中
なか

で、ささいなことから、いやな気分
き ぶ ん

になったり、ちょっ

と気
き

になったり、イライラしてしまったりしたことがあると思
おも

います。それが積
つ

み重
かさ

な

って、不安
ふ あ ん

や、悩
なや

みがどんどん大
おお

きくなっていっても、「こんなことで悩
なや

んでいるのは私
わたし

だけかも・・・」と、誰
だれ

にも言
い

えずにひとりで抱
かか

えこんでいませんか？そ

んなときには、他
ほか

の人
ひと

に話
はな

してみましょう。誰
だれ

かに話
はなし

を聞
き

いてもらうだけで、心
こころ

が軽
かる

く

なります。「悩
なや

んでいるのは、自分
じ ぶ ん

だけじゃないんだ」「わかってもらえた」と、安心
あんしん

できます。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

徳島市
と く し ま し

（名東郡
みょうどうぐん

）小学校
しょうがっこう

養護
よ う ご

部会
ぶ か い

A
えー

ブロック
ぶ ろ っ く

作成
さくせい

 

ひとりで悩
なや

まないで 

身近
み ぢ か

な人
ひと

に相談
そうだん

しよう。 

●こころとからだのサポートセンター 

（総合
そうごう

教育
きょういく

センター） 

０８８－６７２－５２００（平日
へいじつ

９～１７時
じ

） 

 

●２４時間
じ か ん

子供
こ ど も

S O S
えすおーえす

ダイヤル 

０１２０－０－７８３１０（無料
むりょう

） 

 

 

ちょっと言
い

いにくいと思
おも

ったときは、

こちらでも、相談
そうだん

できます。 
話
はなし

を聞
き

いてもらえ

そうな人
ひと

であなた

が一番
いちばん

に思
おも

い浮
う

か

べる人
ひと

は誰
だれ

かな？ 

家族
か ぞ く

、ともだち、

学校
がっこう

の先生
せんせい

、近所
きんじょ

の人
ひと

？勇気
ゆ う き

を出
だ

し

て相談
そうだん

してみてね。 


