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平成 28年 5月３０日 

練馬区立石神井西中学校 

保健室 

すり傷 …水道水できれいに洗い流す！ 

 

傷口が砂や土で汚れているので、まずは水道

水できれいに洗いましょう。砂や土が残って

いると化膿して治りにくくなります。きれい

に洗ったあと消毒をします。 

      …水で洗ってこすらない！ 

 

目にゴミが入ったら、きれいな水で洗い流しま

しょう。傷ついてしまうので、目をこすらない

ようにしましょう。 

 

目に砂が入った     

            …すぐに安静！冷却！ 

とにかく、すぐに安静にしてよく冷やします。放っておくとひどくなって治りが悪くなります。 

変色や変形がみられたらすぐに病院に行きましょう。 

 

ねんざ・打撲・肉離れ 

 

 

 

 
 

もうすぐ運動会ですね。5月は暑く感じる日もありますが、

朝夕は急に気温が下がる日もあります。体調を崩さないで元

気に過ごせるよう、休めるときにはしっかり休んで体調管理

をしっかり行っていきましょう。教育実習生 小林優菜子 

 

 

 

去年の運動会で多かった 

ケガは・・・ 

すり傷 

 打撲  

 ねんざ 

 

 

 

裏面へ 

 



に気をつけましょう！ 
             

             保健室の前に、熱中症についての掲示物が貼ってあります。 

ぜひ見に来てみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

暑さを避ける 

こまめに水分をとる 

日頃から暑さに強い体づくりをする          

                            

 

運動会の練習も本格化し、保健室来室者が増えています。 

  ★保健室からちょっとアドバイス★  

   睡眠時間はたっぷりと！！ 水分補給はこまめに！！ 

    疲れが残ると、けがをしやすくなったり のどが渇いたと感じる前に水分補給。 

体調不良を招きます。 

   手足の爪を短く！！ 準備運動は念入りに！！ 

    伸びたままだと、人にケガをさせたり  油断が大きなケガにつながります。 

    自分の爪が割れたりします。  

    

  ★運動会まであと少しです。 

    ケガや熱中症に気をつけて、いい運動会にしましょう！ 

 

 

 

     

 

 

 

 

http://1.bp.blogspot.com/-5GPyUhJnXss/U9o1iGG2kyI/AAAAAAAAjXk/9QCSoWldtbA/s800/summer_necchusyou.png
http://1.bp.blogspot.com/-5GPyUhJnXss/U9o1iGG2kyI/AAAAAAAAjXk/9QCSoWldtbA/s800/summer_necchusyou.png
http://2.bp.blogspot.com/-mA9d26-J6QQ/VYJcgzaRbnI/AAAAAAAAuZ0/Onh-l25oQ24/s800/sports_suibun_hokyuu.png
http://2.bp.blogspot.com/-mA9d26-J6QQ/VYJcgzaRbnI/AAAAAAAAuZ0/Onh-l25oQ24/s800/sports_suibun_hokyuu.png
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwidnbn8xfnMAhUC5KYKHXwlCLoQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2013%2F11%2Fblog-post_8008.html&bvm=bv.122676328,d.dGY&psig=AFQjCNGzVTX6aucnRguVAQ6Y2tu_LmuGIQ&ust=1464414106513264
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwidnbn8xfnMAhUC5KYKHXwlCLoQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2013%2F11%2Fblog-post_8008.html&bvm=bv.122676328,d.dGY&psig=AFQjCNGzVTX6aucnRguVAQ6Y2tu_LmuGIQ&ust=1464414106513264
http://www.irasutoya.com/2014/08/blog-post_255.html
http://www.irasutoya.com/2014/08/blog-post_255.html
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjh2arAyvnMAhXhL6YKHfTwDEgQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.sozai-library.com%2Fsozai%2F1180&bvm=bv.122676328,d.dGY&psig=AFQjCNGpWjYUgBT_fvHXbl45aBe3VLruiQ&ust=1464415356790719
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjh2arAyvnMAhXhL6YKHfTwDEgQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.sozai-library.com%2Fsozai%2F1180&bvm=bv.122676328,d.dGY&psig=AFQjCNGpWjYUgBT_fvHXbl45aBe3VLruiQ&ust=1464415356790719
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwitkae6y_nMAhWEIKYKHbkPBsQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2013%2F03%2Fblog-post_7472.html&bvm=bv.122676328,d.dGY&psig=AFQjCNHYtt5-jQnJLevt6Oyk4FA_vwI30Q&ust=1464415614419901
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwitkae6y_nMAhWEIKYKHbkPBsQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2013%2F03%2Fblog-post_7472.html&bvm=bv.122676328,d.dGY&psig=AFQjCNHYtt5-jQnJLevt6Oyk4FA_vwI30Q&ust=1464415614419901

