
 

２学期
が っ き

がはじまりました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

はケガや病気
びょうき

をしないで過
す

ごせましたか？ 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

は、早
はや

いうちに規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

に戻
もど

れるようにしていきましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月２日  

練馬区立開進第三小学校  

校  長 佐々木秀之 

養護教諭 多田 優子 

養 

夜
よる

おそくまで起
お

きている 朝
あさ

なかなか起
お

きられない 朝
あさ

ごはんが食
た

べられない 

元気
げんき

に体
からだ

を動
うご

かせない 頭
あたま

がぼーっとする 夜
よる

ねむくならない 

まずは、早
はや

起
お

きから 

はじめよう。 

 

 

 

 

朝
あさ

早
はや

くおきて、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびましょう。体
からだ

の中
なか

から目
め

が覚
さ

めます。 

朝
あさ

ごはんをかかさず 

食
た

べよう。 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で、体
からだ

に栄養
えいよう

がとどき、

頭
あたま

と体
からだ

が目覚
め ざ

めます。

うんちも出
で

て、おなかも

スッキリ。 

昼間
ひ る ま

は元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かそう。 

 

 

 

 

昼間
ひ る ま

に体
からだ

を動
うご

かすと、適
てき

度
ど

に疲
つか

れるので、夜
よる

ぐっ

すりとねむれます。外
そと

で

元気
げ ん き

に遊
あそ

びましょう。 



 

 

 
 

９月
がつ

９日
か

は 救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。皆
みな

さん、ケガをした時
とき

の手当
て あ

ての仕方
しかた

を知
し

っていますか。ケガをし

た時
とき

に、すぐに保健室
ほけんしつ

に来
く

るのではなく、自分
じぶん

でできる手当
て あ

てをしてから保健室
ほけんしつ

に来
く

るようにしま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           災害
さ い が い

への備
そ な

えを確認
か く に ん

しよう！ 

           □災害
さいがい

が起
お

きた時
とき

のため、自宅
じ た く

近
ちか

くの避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

・集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

を決
き

めよう。 

           □非常時
ひ じ ょ う じ

の連絡
れんらく

方法
ほうほう

として、「１７１」災害用
さいがいよう

伝言
でんごん

ダイヤルが利用
り よ う

できる。                                               

           □災害
さいがい

時
じ

に持
も

ち出
だ

す荷物
に も つ

、救 急
きゅうきゅう

用品
ようひん

などの点検
てんけん

をしよう。 

 

 

 

 

 

 
 

ＡＥＤ（自動体外式除細動器
じどうたいがいしきじょさいどうき

）とは、心臓
しんぞう

がけいれんし血液
けつえき

を流
なが

すポンプの役割
やくわり

ができなくなっ

た時
とき

に電気
で ん き

ショックを与
あた

え、正常
せいじょう

なリズムの状態
じょうたい

に戻
もど

すための機械
き か い

です。倒
たお

れて意識
い し き

のない人
ひと

に使
つか

います。誰
だれ

でも使
つか

うことができ、電源
でんげん

を入
い

れ音声
おんせい

ガイドに従
したが

って操作
そ う さ

をします。（電気
で ん き

ショックが

必要
ひつよう

かどうかは機械
き か い

が判断
はんだん

してくれます。） 

ＡＥＤが置
お

かれている場所
ば し ょ

は、駅
えき

・学校
がっこう

・公共
こうきょう

施設
し せ つ

・スポーツ施設
し せ つ

などです。開
かい

進
しん

第三
だいさん

小学校
しょうがっこう

の

ＡＥＤは職員
しょくいん

玄関
げんかん

（１階
かい

）に置
お

いてあります。 

ぼうさい  

 ひ 

がっこう  なか い    ばしょ かくにん 

ひじょうぐち こうしゅうでんわ 


