
                                          
                                      

 
                                           
 

長
なが

かった夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートしています。まだまだ夏休
なつやす

みモードの人
ひと

もいるのではない

でしょうか？ 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを 心
こころ

がけて、学校
がっこう

モードにスイッチを切
き

り替
か

えていきましょう。 

今月
こんげつ

は、６年生
ねんせい

の修 学
しゅうがく

旅行
りょこう

や、５年生
ねんせい

の自然
し ぜ ん

教 室
きょうしつ

があります。暑
あつ

い日
ひ

もありますので、体 調
たいちょう

を 整
ととの

えて、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも十 分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。 

 
 
 
 
 
  
９月９日は 救 急

きゅうきゅう

の日
ひ

です。救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

に合
あ

わせて、自分
じ ぶ ん

でけがの手当
て あ て

ができるか確認
かくにん

してみまし

ょう！ 

一緒
いっしょ

に遊
あそ

んでいた 2 人組
ぐみ

がいます。1 人は早
はや

く治
なお

りました。早
はや

く治
なお

ったのはどちらでしょうか。 

それはなぜでしょう？ 考
かんが

えてみましょう！ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で、応急
おうきゅう

手当
て あ て

の掲示物
け い じ ぶ つ

を作成
さくせい

しました。保健室前
ほけんしつまえ

にあります。 

クイズに答
こた

えて、手当
て あ て

マスターを目指
め ざ

してみてください！ 

月号 すこやか 
保健だより 

自分
じ ぶ ん

でけがの手当
て あ て

をできますか？ 

令和６年９月６日 

 



こんなことに気
き

をつけよう！ 

 
 

 

 

 

 

気温
き お ん

の高
たか

い日が続
つづ

くと、 体
からだ

にも疲
つか

れがたまりやすくなります。 

「なんだかだるいな」「食 欲
しょくよく

がないな」「やる気
き

が起
お

きないな」

「眠
ねむ

いな」など、 体
からだ

の調子
ちょうし

が良
よ

くない人
ひと

はいませんか？ 

一度
い ち ど

、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう！ 

  

睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

えよう。 

早
はや

起
お

きから始
はじ

めてみよう！ 

  
毎日
まいにち

3食
しょく

、できるだけ同
おな

じ時間
じ か ん

に食
た

べよう！特
と く

に朝
あさ

ごはんは  

１日
にち

のエネルギーになるので 

忘
わす

れずに
  

 

体
からだ

は汗
あせ

をかくことで体温
たいおん

調節
ちょうせつ

してい

るよ。運動
う ん ど う

・遊
あそ

び・お手伝
て つ だ

いなどで

体
からだ

を動
う ご

かそう！ 

 

乗
の

りもの酔
よ

いを予防
よ ぼ う

しよう 
 せっかくの学校

がっこう

行事
ぎょうじ

も、乗
の

りもの酔
よ

いが心配
しんぱい

だと、思
おも

いっきり楽
たの

しめませんよね。 

不安
ふ あ ん

な思
おも

いをせずに楽
たの

しめるように、乗
の

りもの酔
よ

いのメカニズムと対策
たいさく

について紹 介
しょうかい

します。 

乗
の

りもの酔
よ

いとは？？ 

乗
の

りものに乗
の

ると、小
ちい

さな揺
ゆ

れをたくさん感
かん

じ

ます。すると、耳
みみ

の奥
おく

にある「平衡
へいこう

感覚
かんかく

」とい

う体
からだ

の 傾
かたむ

きを調節
ちょうせつ

する部分
ぶ ぶ ん

が刺激
し げ き

され、

自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが崩
くず

れてしまいます。

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や疲
つか

れがたまっているときや、自分
じ ぶ ん

は乗
の

りもの酔
よ

いしやすいという思
おも

いこみや

心配事
しんぱいごと

などのストレスがあるときも、乗
の

りも

の酔
よ

いが起
お

こりやすいと言
い

われています。 

乗
の

りもの酔
よ

い予防
よ ぼ う

 

 

 

 

 

 

前日
ぜんじつ

にしっかり睡眠
すいみん

をとる。 

消化
し ょ う か

の良
よ

いものを食
た

べて、脂
あぶら

っぽいものは控
ひか

える。 

揺
ゆ

れの少
す く

ないところに座
すわ

る。（バスなら運転席
うんてんせき

の近
ちか

く） 

遠
とお

くの景色
け し き

を眺
なが

める。 

乗
の

りもの酔
よ

いの薬
くすり

を飲
の

んでおく。 

 
目
め

を閉
と

じるのがおすすめ！ 

 


