
 

 

 

 

  
 

 

  ２学期
が っ き

がスタートしました。みなさん、夏休
なつやす

みは元気
げ ん き

に楽
たの

しく 

すごせたでしょうか？早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんは、わすれていません 

か？学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムを思
おも

い出
だ

し、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

いっぱいにすご 

していけるよう、心
こころ

もからだも切
き

りかえていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
平成
へいせい

２９年
ねん

９月
がつ

１
つい

日
たち

 

練馬
ね り ま

区立
く り つ

中村
なかむら

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

  児
z i

 童
どう

 用
よう

 

９月
がつ

のめあて☆けがを防
ふせ

ごう 

９月
がつ

９日
か

は 

“救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

” 
  

正
ただ

しい手当
て あ

てを知
し

っ

て、けがをしたとき、

自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ

てに

挑戦
ちょうせん

してみよう！ 

◆きず口
ぐち

が汚
よご

れていたら・・・？ 

⇒水道
すいどう

水
すい

できちんと洗
あら

い流
なが

そう！ 

えんぴつの芯
しん

や砂
すな

や泥
どろ

など 

がきずの中
なか

にのこったまま治
なお

 

ると、色
いろ

がのこったりばいき 

んが入ったりします。汚
よご

れを 

きれいに洗
あら

ってみましょう。 

◆目
め

にごみが入
はい

ったら・・・？ 

⇒ぜったいに汚
よご

れた手
て

でこすらない！ 

汚
よご

れた手
て

でさわると眼球
がんきゅう

 

をきずつけてしまう可能性
かのうせい

が 

あります。まばたきをして涙
なみだ

 

と一緒
いっしょ

に出
だ

したり、水
みず

で洗
あら

い 

流
なが

したりしてゴミを出
だ

しましょう。 

◆つき指
ゆび

をしたら・・・？ 

⇒うごかさず、すぐ冷やそう！ 

指
ゆび

をひっぱるなどむりに 

うごかすと、痛
いた

みがつよく 

なったり、治
なお

るのが遅
おそ

くな 

ったりしてしまいます。治
なお

 

りをはやくするためにも、 

すぐに冷
ひ

やしましょう。 

◆指先
ゆびさき

を切
き

ったら・・・？ 

⇒清潔
せいけつ

なハンカチなどでおさえよう！ 

きず口
ぐち

が汚
よご

れていたら水
みず

で 

しっかりあらい、血
ち

が出
で

てい 

たら清潔
せいけつ

なハンカチなどでし 

っかり押
お

さえることで、血
ち

が 

止
と

まりやすくなります。 
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生活リズムの見直し・改善・定着を！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                            
 

 

 

 病院受診について  
 

  児童の定期健康診断において、夏休み前に受診勧告を受けたお子様は、夏休み中に受診できたでしょうか？ 

病院を受診された場合、必ず「受診報告書」を学校にご提出ください。よろしくお願い申し上げます。 

 
平成２９年９月１日 

練馬区立中村小学校 

保健室 保護者の皆様 

規則正しい生活リズム 

朝起きてご飯を食べ、昼に活動し、夜は十分に眠る 

というリズムのある生活を 

送ることは、人が心も体も 

元気でいるために必要です。 

私たちの体の中には、こう 

した体内リズムがあり、朝 

の太陽の光を浴びて目覚め 

ることで、１日を元気に始 

めることができます。 

夜更かしをしていると… 

体内のリズムが崩れ、いつも体調がすぐれない状態に

なってしまいます。すると、 

体を動かすことがおっくう 

になる、イライラするなど、 

心の状態にも悪影響を与え 

ます。寝る前は、ゲームや 

メールの画面などの神経を 

興奮させるものを見ないよ 

うにすることが、大切です。 
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