
 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりました！まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので、しっかり水分
すいぶん

を取
と

って、休憩
きゅうけい

もしながら熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

生活
せいかつ

リズムが夏休
なつやす

みモードの人
ひと

は、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えましょう！ 

 

 

令和
れ い わ

７（202５）年
ねん

９月号
がつごう

 

大阪
おおさか

市立
しりつ

北 巽
きたたつみ

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

  

 

２学期
が っ き

も早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 
 長

なが

かった夏
なつ

休
やす

みも終
お

わりましたが、ゲームやテレビを見
み

るなどして夜
よる

おそくまでダ

ラダラと起
お

きて過
す

ごしたりしていませんか？ 

 もし夏休
なつやす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっていたら、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に戻
もど

せ

るかは、自分
じ ぶ ん

のがんばり次第
し だ い

！毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で気
き

をつければ、もとに戻
もど

りますよ！ 

けがをせず、元気
げ ん き

に運動
う ん ど う

するために 
２学期

がっき

になり、体育
たいいく

が始
はじ

まっています。さらに２学期
がっき

は運動会
うんどうかい

もある 

ので、ケガなく元気
げんき

いっぱい運動
うんどう

するために、運動
うんどう

の前
まえ

に自分
じぶん

でできる 

ケガの予防
よぼう

をしておきましょう。 

 

●足
あし

に合
あ

ったくつをはき、ひもはきちんと結
むす

ぶ 

 成長期
せいちょうき

のこの時期
じ き

に、すぐに小
ちい

さくなるからとゆるゆるのくつを 

はいていたり、きつくなったのに無理
む り

にはいていたり、かかとをふ 

んだままでいると、ケガの原因
げんいん

になります。 

 

●手
て

・足
あし

のつめをきちんと切
き

る 

 つめがのびていると、いろいろなケガの原因
げんいん

になります。自分
じぶん

がケガを 

しやすくなるだけでなく、友
とも

だちにもケガをさせやすくなってしまいます。 

 

●準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりする 

 運動
うんどう

する前
まえ

にはしっかりと準備
じゅんび

運動
うんどう

をして、 体
からだ

を動
うご

く状 態
じょうたい

に 

もっていくことも、ケガの予防
よぼう

には大切
たいせつ

なことです。 

 

●体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

い時
とき

は、無理
む り

をしない 

 体 調
たいちょう

が悪
わる

くならないためにも、毎日
まいにち

の規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。 

まず気
き

をつけたいのが睡眠
すいみん

と食事
しょくじ

です。睡眠
すいみん

不足
ぶそく

の時
とき

は、疲
つか

れがたま 

りやすく、 集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
ていか

にもつながり、ケガをしやすくなります。 

 食事
しょくじ

の中
なか

でも 朝 食
ちょうしょく

をしっかりとらないと、体温
たいおん

が上
あ

がらなかったり、 

頭
あたま

がぼーっとしたりします。それに、ケガの原因
げんいん

にもなります。 

 

 

 

 

 

「いつ」「どこで」「どこを」「なにをしていて」「どうしたのか」 

を、くわしく話
はな

してくれることで正
ただ

しい手当
て あ

てができ、早
はや

く治
なお

るこ 
 

とにもつながります。 

 

 

もし、ケガをした時
とき

は・・・ 

せい かつ                                       あさ       けん こう しゅう かん 
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