
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年９月１日 

県立氷上特別支援学校 

保健室 

ほけんだより 

青い空 

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムをつくっていこう 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。皆
みな

さん、夏休
なつやす

みは元気
げ ん き

に、楽
たの

しく過
す

ごすことができましたか？

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をすることができましたか？少
すこ

し夜
よる

寝
ね

るのが遅
おそ

くなっていた人
ひと

、朝
あさ

も遅
おそ

く

まで寝
ね

てしまって、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかった人、ゲームや動画
ど う が

ばかり見
み

て、あまり身体
か ら だ

を動
うご

かさずに過
す

ご

した人
ひと

などいるかもしれませんね。今
いま

から、少
すこ

しずつで良
よ

いので、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんと規則正
き そ く た だ

しい

生活
せいかつ

に戻
もど

していきましょう。２学期
が っ き

も楽
たの

しく過
す

ごしましょうね！ 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。身体
か ら だ

の調子
ちょ う し

はどうですか？身体
か ら だ

は暑
あつ

さに慣
な

れていますか？

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。引
ひ

き続
つづ

き、熱中症
ねっちゅうしょう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

をしましょう！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をすることです。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしつつ、

日中
にっちゅう

はしっかり水分
すいぶん

をとり、元気
げ ん き

に過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

朝
あさ

ごはんを、しっかり食
た

べる 

 

スマホなどの光
ひかり

は、 

寝
ね

る前
まえ

には見
み

ないようにし、 

決
き

めた時
じ

間
かん

に布
ふ

団
とん

に 

入
はい

るようにする。 

早
はや

く起
お

きて、 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

 

ゲームやスマホを 

ずっと使
つか

うのではなく、 

適度
て き ど

に身体
か ら だ

を動
うご

かす。 

 

生活
せいかつ

リズムの“輪
わ

”をつくろう！ 



 けがの手当
て あ

ての仕方
し か た

を知
し

ろう 

９月
がつ

９日
か

は、救急
きゅうきゅう

の日
ひ

と言
い

われています。皆
みな

さんは、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしていますが、たまには風邪
か ぜ

を

引
ひ

いたり、けがをしたりすることもありますよね。 

ここでは、４つのけがの手当
て あ

ての仕
し

方
かた

をお知
し

らせします。学校
がっこう

でも「遊
あそ

んでいて転
ころ

んだ」と保健室
ほ け ん し つ

に

来
こ

られることもあります。素晴
す ば

らしいことに、ほとんどの皆
みな

さんは、下
した

で紹介
しょうかい

していますが、傷口
きずぐち

を流水
りゅうすい

で

流
なが

して、土
つち

等
と う

がついていない状態
じょうたい

で、保健室
ほ け ん し つ

に来
き

てくれます。 

１
ひと

人
り

でいるときに、けがをしてしまうこともあります。けがの手当
て あ

ての仕方
し か た

を知
し

っておいてください！ 

すり傷
き ず

 

 

 

 

 

これをしよう 

転
ころ

んでしまった… 

 

傷口
きずぐち

を、流水
りゅうすい

できれい

に洗
あら

い流
なが

しましょう！

必要
ひつよう

があれば、ばんそ

うこうを貼
は

るなど、清潔
せいけつ

を保
たも

ってください。 

切
き

り傷
き ず

 

これをしよう 

指
ゆび

を切
き

ってしまった… 

 

清潔
せいけつ

なガーゼなどで、

傷口
きずぐち

を押
お

さえましょう。 

出血
しゅっけつ

部位
ぶ い

は、心臓
しんぞう

より高
たか

い位置
い ち

にすると、血
ち

が止
と

まりやすいですよ！ 

やけど 

これをしよう 

やけどをした… 

 すぐに、流水
りゅうすい

で冷
ひ

やしま

しょう！ 

また、水
みず

ぶくれができて

も、つぶさないようにしま

しょう。 

 
打撲
だ ぼ く

・捻挫
ね ん ざ

 

これをしよう 

足
あし

を痛
いた

めてしまった… 

 

固定
こ て い

し、無理
む り

に動
うご

かさ

ないようにしましょう。 

足
あし

を少
すこ

し高
たか

くあげて、冷
ひ

やすのも良
よ

いですね！ 


