
    

 

 

  

 

 

 

  

 

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   からだをきたえよう 

２学期
が っ き

が始まり、１週間
しゅうかん

が過
す

ぎました。少
すこ

しずつ学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムになれてきましたか？ 

夏
なつ

の暑
あつ

い日々
ひ び

を過
す

ごしてきたことで、疲
つか

れが出
で

るなどして体調
たいちょう

をくずしてしまう人
ひと

もいるかもし

れません。早
はや

めに寝
ね

る、朝
あさ

ごはんを食
た

べる、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするなど、体調
たいちょう

を整
ととの

えられるよう

に意識
い し き

していきましょう。実
みの

りの多
おお

い秋
あき

になるように、２学期
が っ き

も新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

対策
たいさく

を行
おこな

いながら、１日
にち

１日
にち

を大切
たいせつ

に過
す

ごしていきたいですね。 

 

けがをしやすいのはどんなとき？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 ９月   

大沢小学校  保健室 

～早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん～ 

【１】すり傷
きず

 

 ①すぐにばんそうこうをはる 

 ②水道
すいどう

の水
みず

でよく洗
あら

う 

 

【２】鼻血
は な ぢ

 

 ①上
うえ

を向
む

き、首
くび

のうしろを 

たたく 

 ②うつむいて座
すわ

り、 

小鼻
こ ば な

をつまむ 

 

 

【３】やけど 

 ①流水
りゅうすい

で冷
ひ

やす 

 ②水
みず

ぶくれをつぶす 

 

 

【４】ねんざ 

 ①すぐに温
あたた

めて 

マッサージする 

 ②あまり動
うご

かさずに冷
ひ

やす 

 

 

【５】切
き

り傷
きず

 

 ①傷口
きずぐち

を心臓
しんぞう

より上
うえ

に上
あ

げる 

 ②傷口
きずぐち

を心臓
しんぞう

より下
した

に下
さ

げる 

 

 

 

【６】頭
あたま

を打
う

った 

 ①頭
あたま

を動
うご

かして痛
いた

みを 

  まぎらわす 

 ②あまり動
うご

かさずに 

すぐに先生
せんせい

やおうちの人
ひと

に

伝
つた

える 

 

 

 

 

クイズ！けがをしたとき最初
さいしょ

に自分
じ ぶ ん

でできること ①・②どちらが正
ただ

しいでしょう？ 

クイズの答
こた

え：【１】…② 【２】…② 【３】…① 【４】…② 【５】…① 【６】…② 

】 



 

 

鼻
はな

呼吸
こきゅう

で免疫力
めんえきりょく

アップ 

 

マスクの下
した

は 

口
くち

呼吸
こきゅう

になっていませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

引用資料：新しい呼吸の教科書/ワニ・プラス 

呼吸
こきゅう

は歯
は

の健康
けんこう

と姿勢
しせい

にも影 響
えいきょう

します。 

口
くち

呼吸
こきゅう

の人
ひと

は、舌
した

を正
ただ

しい位置
い ち

にして、自分
じ ぶ ん

のペースで１分間
ふんかん

鼻
はな

呼吸
こきゅう

を練習
れんしゅう

してみましょう。 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

・呼吸
こきゅう

が苦
くる

しいことがある 

・すぐに呼吸
こきゅう

が乱
みだ

れる 

・口
くち

が開
あ

いていることが多
おお

い 

・手足
て あ し

が冷
つめ

たいまたはしびれることがある 

・つかれがたまりやすいと感
かん

じる 

 

どれか１つでも当
あ

てはまれば、呼吸
こきゅう

を見直
み な お

す

ことが有効
ゆうこう

な場合
ば あ い

もあります。 

呼吸
こきゅう

の自覚
じ か く

症 状
しょうじょう

チェック 

 

舌先
したさき

……前歯
まえば

裏側
うらがわ

の少
すこ

し上
うえ

で、上
うわ

あごが 

曲
ま

がり始
はじ

めるところにつける。 

舌
した

全体
ぜんたい

…上
うわ

あごに当
あ

てる 

※くちびるは軽
かる

く閉
と

じ、鼻
はな

から呼吸
こきゅう

をする。 

 

・だ液
えき

がしっかり出
で

ることで、「むし歯
ば

」や 

「歯
し

周 病
しゅうびょう

」の予防
よ ぼ う

につながる。 

・気道
き ど う

が広
ひろ

くなり、息
いき

がしやすくなる。 

正
ただ

しい呼吸
こきゅう

をするために ～舌
した

の適切
てきせつ

な位置
い ち

～  

 
舌
した

が下
さ

がっている 舌
した

が上
うわ

あごに当
あ

たっている 

鼻毛
は な げ

は空気中
くうきちゅう

の細菌
さいきん

やウイルスを取
と

り除
のぞ

く

フィルターの役割
やくわり

をしています。 

口
くち

呼吸
こきゅう

では、それらが取
と

り除
のぞ

かれず、直接
ちょくせつ

 

体内
たいない

に入
はい

ってしまいます。 

 

アクティブ チャイルド プログラム 

 「日本スポーツ協会」のサイトです。子供たちが楽

しみながら積極的に体を動かせる遊びなどが紹介さ

れています。子供の頃は、元気に遊んで多様な動きを

身に付ける大切な時期です。 

御家族で一緒に遊べる内容も紹介されております

ので、よろしければ御覧ください。 


