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月 火 水 木 金 土 日 

   1 2 3 4 

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 14 15 16 17 18 

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 29 30   

保健目標 

けがの予
よ

防
ぼう

をしよう!! 

 2学
がっ

期
き

がスタートしました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムからなかなか抜
ぬ

け出
だ

せず、体
からだ

がついていかない

などの理
り

由
ゆう

から、頭
ず

痛
つう

やだるさを感
かん

じることが多
おお

くなります。1日
にち

も早
はや

く、学
がっ

校
こう

の生活
せいかつ

リズムに戻
もど

すた

めに、「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、しっかりと睡眠
すいみん

をとりましょう。2学
がっ

期
き

は、うかわっ子
こ

発
はっ

表
ぴょう

会
かい

やマラソン大会
たいかい

など行
ぎょう

事
じ

もたくさんあります。みなさんには、学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

ってほ

しいと思
おも

います。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くため、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

も引
ひ

き続
つづ

き気
き

をつけていきましょう。 

「○○の秋
あき

」を楽
たの

しむ時
とき

は 

 スポーツ、食
しょく

欲
よく

、読書
どくしょ

などなど。暑
あつ

さがや

わらぎ過
す

ごしやすくなる秋
あき

は、何
なに

をするにもよ

い季
き

節
せつ

です。そこで、いろいろな秋
あき

を楽
たの

しむ際
さい

のワンポイントアドバイスをまとめました。 

★「スポーツの秋
あき

」にしたい人
ひと

へ 

 汗
あせ

の始
し

末
まつ

をしっかり行
おこな

い、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わす

れ

ずにね。 

★「食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」にしたい人
ひと

へ 

 旬
しゅん

のおいしいものがたくさん出
で

回
まわ

ります

が、食
た

べすぎにはご注
ちゅう

意
い

を!! 

★「読
どく

書
しょ

の秋
あき

」にしたい人
ひと

へ 

 暗
くら

い所
ところ

で読
よ

むと疲
つか

れ目
め

の原因
げんいん

に…。適
てき

度
ど

な

明
あか

るさのもとで読
よ

みましょう。 

 意
い

外
がい

に多
おお

い、つめのけが。つめには指先
ゆびさき

を守
まも

ったり、

力
ちから

を入
い

れる時
とき

に支
ささ

える等
など

の大切
たいせつ

な役
やく

目
め

があります。し

かし、のびすぎるとひっかかったりしやすくなり、けが

のもとです。 

 手
て

のつめの長
なが

さは、手
て

のひらの方
ほう

から指
ゆび

を見
み

て、出
で

て

いないくらいがちょうどいいといわれています。1週
しゅう

間
かん

に 1回
かい

くらいはチェックしましょう。あわせて、足
あし

のつ

めもお忘
わす

れなく!! 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

ではいろいろな場
ば

所
しょ

でけがが起
お

こ

ります。少
すこ

しでもけがを減
へ

らしていくため

には、どこでけがが起
お

こりやすいのかを知
し

っておくことも大
だい

事
じ

です。たとえば、

体育館
たいいくかん

や運動場
うんどうじょう

は体育
たいいく

や運動
うんどう

、遊
あそ

びで体
からだ

を動
うご

かすところなので、やはりけがが多
おお

く

なります。一人
ひ と り

ひとりが「向
む

こうからだれ

か来
く

るかも」「走
はし

って転
ころ

んだら…」と少
すこ

し気
き

をつければ、減
へ

らすことのできるけがで

す。みんなで気
き

をつけて、けがをしない・

させないようにしましょう。また、転
ころ

んで

擦
す

りむいたとき、カッターで指
ゆび

を切
き

ったと

き、やけどをしたときなど、自
じ

分
ぶん

で簡単
かんたん

な

手
て

当
あ

てができるといいですね。 

 

 

 

 

9月
がつ

9日
か

は「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」 
9 が 2 つ重

かさ

なるため、救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

と言
い

われています。 

災害
さいがい

に備
そな

えよう!! 

9月
がつ

1日
ち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。地
じ

震
しん

や

台風
たいふう

などの自
し

然
ぜん

災
さい

害
がい

は、いつ自
じ

分
ぶん

の

身近
み ぢ か

なところで起
お

こるかわかりませ

ん。そのため、日
ひ

頃
ごろ

からいざという時
とき

に備
そな

えておくことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どれだけ被
ひ

害
がい

を小
ちい

さくするか(減災
げんさい

)

という視
し

点
てん

をもって、まずは落
お

ち着
つ

い

て行動
こうどう

できるようにしましょう。 

＜チェックしてみよう＞ 

☆非
ひ

常
じょう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

や備
び

蓄
ちく

品
ひん

を

ちゃんと準
じゅん

備
び

しているか。 

☆避
ひ

難
なん

場
ば

所
しょ

や避
ひ

難
なん

経
けい

路
ろ

を把
は

握
あく

し

ているか。(複
ふく

数
すう

確
かく

認
にん

しておく) 

☆家
か

族
ぞく

でルールを決
き

めている

か。(落
お

ち合
あ

う場
ば

所
しょ

や連絡
れんらく

方法
ほうほう

、

誰
だれ

が何
なに

を持
も

ち出
だ

すのか等
など

) 


