
２学期がはじまって一週間がたちました。みなさんはどんな夏休みでしたか？ 体調を崩した人
が っ き なつやす たいちょう くず ひと

はいませんか？ 長い夏休みの後は、生活リズムが乱れがちになります。学校へ元気に登校するた
なが なつやす あと せいかつ みだ がっこう げ ん き とうこう

めにも、生活リズムを整えましょう。
せいかつ ととの

擦り傷は やけどは
す きず

水で洗う 水道の水でよく冷やす
みず あら すいどう みず ひ

●動かさ「ない」 ●こすら「ない」 ●あたため「ない」
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朝ご飯を食べてこないとこんなことになるかも
あさ はん た

朝ご飯を食べていなくて、こんな風になったことはありませんか？
あさ はん た ふう

○朝から、勉強や運動が元気
あさ べんきよう うんどう げん き

にできなかった。

○給 食の時間よりかなり前
きゆうしよく じ かん まえ

に、おなかがすいた。

○朝からうんちが出なかっ
あさ で

た。

こんな風にならないためにも、朝ご飯を食べましょう。
ふう あさ はん た

今、朝ご飯を食べていない人は、どうしたら朝ご飯を食べられるよう
いま あさ はん た ひと あさ はん た

になるか、おうちの人と考えてみましょう。
ひと かんが

けがをしたところは

動かさず、安静に。
うご あんせい

関節の曲げ伸ばし
かんせつ ま の

も、けがの 直 後は
ちよく ご

だめ

擦り傷についた砂を
す きず すな

こすって取らない。
と

目にゴミが入ったと
め はい

きも×。水で洗い流
みず あら なが

そう。

けがをした 直 後は
ちよく ご

冷やすことが大切。
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ねんざをしたときも

まずは冷やすこと
ひ
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