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こんげつ

の保健目標
ほけんもくひょう

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月
がつ

は、学校
がっこう

のペースに体
からだ

も心
こころ

もなじませていく時期
じ き

です。 

「やる気
き

が出
で

ない。」と感
かん

じる人
ひと

も多
おお

いかもしれません。でも 

それはきっと「自分
じ ぶ ん

だけ」ではありません。大人
お と な

だって、長
なが

い 

休
やす

みの後
あと

は「やる気
き

が出
で

ないなぁ。行
い

きたくないなぁ。」と思
おも

う 

ことがあります。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

にくずれた生
せい

活
かつ

リズムや新学期
しんがっき

の環境
かんきょう

の変化
へ ん か

に心
こころ

と体
からだ

がついていけず、「まだ

本調子
ほんちょうし

じゃない」だけです。 

  そんなときこそ、「いきなり全
ぜん

力
りょく

で頑
がん

張
ば

る！」ことより「小
ちい

さくスタート」

  がおすすめです。たとえば、夜
よる

は 10分
ふん

だけ早
はや

く寝
ね

る、机
つくえ

に５
５

分だけ向
む

かっ 

てみる、１日
にち

１回
かい

深
しん

呼
こ

吸
きゅう

をする。それだけでも心
こころ

のエンジンは少
すこ

しずつ動
うご

き出
だ

します。ゆっくりでいいので、自
じ

分
ぶん

のペースで「気
き

持
も

ちの切
き

り替
か

え」を

してみましょう。毎
まい

日
にち

をもっと気
き

持
も

ちよく過
す

ごせますよ。 

 相
そう

談
だん

ごとがある人
ひと

は、保
ほ

健
けん

室
しつ

でお話
はな

しすることもできます。話
はな

した内
ない

容
よう

は、みなさんの許
きょ

可
か

なくほかの人
ひと

に勝
かっ

手
て

に話
はな

すことはありません。上
じょう

手
ず

に話
はな

せなくても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

。気
き

軽
がる

に相
そう

談
だん

して

くださいね。 

 

  

  

ほけんだより９月号がつごう

 

南
みなみ

大江
おおえ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 
 

けがを 

予防
よ ぼ う

しよう 

 

長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、１週
しゅう

間
かん

が経
た

ちました。夏
なつ

休
やす

みは楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさん作
つく

れました

か？またお話
はなし

を聞
き

かせてくださいね。２学
がっ

期
き

は遠
えん

足
そく

や、運
うん

動
どう

会
かい

など学
がっ

校
こう

行
ぎょう

事
じ

がたくさんあり

ます。楽
たの

しく活
かつ

動
どう

できるよう、心
こころ

と体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えて、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

を見
み

直
な お

そう！ 



その他
ほか

にも、「廊
ろう

下
か

で走
はし

っていて友
とも

達
だち

とぶつかった。」「机
つくえ

を運
はこ

んで 

いるときに手
て

をはさんだ。」など不
ふ

注
ちゅう

意
い

でのけがも見
み

られました。 

周
まわ

りをよく見て防
ふせ

げるけがは減
へ

らしていきましょう。 

 

 

 

① 打撲
だ ぼ く

 

②  

 

 

机
つくえ

や壁
かべ

で体
からだ

を打
う

った人
ひと

が多
おお

く

みられました。 

②擦
す

り傷
きず

 

 

 

 

休
きゅう

憩
けい

時
じ

間
かん

に運
うん

動
どう

場
じょう

でこけてし

まった人
ひと

が多
おお

くみられました。 

③ 鼻血
は な ぢ

 

 

 

 

 

 

転
ころ

んだり、ぶつけたりしていなく

ても鼻
はな

の粘膜
ねんまく

が弱
よわ

っているとき

に鼻血
は な ぢ

が出
で

ることもあります。 

① 打撲
だ ぼ く

 

 

 

 

まずは、患
かん

部
ぶ

（けがをした場
ば

所
しょ

）

を氷
こおり

などで冷
ひ

やしましょう。 

② 擦
す

り傷
きず

 

 

 

 

患
かん

部
ぶ

を水
みず

でよく洗
あら

い、砂
すな

などの

汚
よご

れを落
お

とします。その後
ご

、保
ほ

健
けん

室
しつ

や教
きょう

室
しつ

で絆
ばん

創
そう

膏
こう

を貼
は

りましょ

う。 

③鼻血
は な ぢ

 

 

 

 

 

 

鼻
はな

をつまんで下
した

を向
む

きます。血
ち

が口
くち

の中
なか

に流
なが

れてくる場
ば

合
あい

は、

飲
の

み込
こ

まずに、口
くち

から吐
は

き出
だ

す

ようにしましょう。 

９月
がつ

９日
にち

は「救
きゅう

急
きゅう

（9/9）の日
ひ

」です。ふだん、ろうかを走
はし

ったり、危
き

険
けん

な場
ば

所
し ょ

に登
のぼ

っている人
ひと

はいませんか？大
おお

きなけがをしないために、ふだんの行
おこな

い

を振
ふ

り返
かえ

り、けがをしたときにはどうすればいいか、考
かんが

えてみましょう。 

 1学
がっ

期
き

に南
みなみ

大
おお

江
え

小
しょう

学
がっ

校
こう

で 

多
おお

かったけがは？ 

こんなとき、 

どうしたらいいの！？ 


