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 新学期
し ん が っ き

が始まりました
はじ           

。夏休み
なつやす   

モ－ドからの切り替え
き  か  

は、 

スムーズにできましたか？ 

 まだまだ暑い
あつ   

日
ひ

が続き
つづ   

そうですので、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりしてくださいね。 

 

 体育
たいいく

大会
たいかい

の練 習
れんしゅう

が始まる
はじ       

よ!! 

 日常
にちじょう

の生活
せいかつ

でも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は必要
ひつよう

ですが、体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

が 

      始まる
はじ      

と、もっとたくさんの水分
すいぶん

が必要
ひつよう

 

 になります。いつも以上
いじょう

に多くお茶
   ちゃ

や 

 お水
    みず

、スポーツドリンクを忘れず
わす      

に持って
も    

 

 きてくださいね。 
 
 

9月
がつ

9
ここ

日
のか

は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ほけんだより） VOL.５ 
                         令和

れ い わ

５年
  ねん

８月
がつ

３１日
にち

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

  

                         

                      

 

 

 

登校
とうこう

時
じ

･
・

下校
げ こ う

時
じ

                    バス･電車
でんしゃ

の中
なか

                    

 倒れやすい
たお             

自動
じ ど う

販売機
は んばいき

や    

ブロック塀
べい

などから離れ
はな    

ます。 

建物
たてもの

の窓
まど

ガラスが割れて
わ   

落ち
お  

て 

くることがあるので、カバンを  

頭
あたま

に乗せて
の    

守り
まも   

ます。 

 

デパート･スーパー 

   手荷物
て に も つ

で頭
あたま

を守り
まも   

、棚
たな

や  

ガラス、照明
 しょうめい

から離れ
はな   

ます。  

出口
で ぐ ち

に人
ひと

が一斉に
いっせい   

押し寄せ
お  よ  

 

ることもあるので、人
ひと

の流れ
なが   

 

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

   まだまだ暑さ
あつ   

が残る
の こ   

9月
がつ

。だるさや疲れ
つか   

を感じたら
かん         

、それは夏
なつ

の疲労
ひ ろ う

が 

               残って
のこ      

いるかもしれません。そんなときは、自分
じ ぶ ん

なりの工夫
く ふ う

で体調
たいちょう

を整え
ととの   

 

 ましょう。おすすめポイントは次
つぎ

の通り
とお   

です。 

 ①生活
せいかつ

リズムを見直す
み  な お   

（早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

、朝
あさ

ごはん） 

 ②予定
よ て い

を詰め込み
つ  こ  

すぎない(ゆったりモード) 

 ③ぐっすり眠る
ねむ   

（寝る
ね  

前
まえ

にスマホ･パソコンは見ない
み   

） 

 ④お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる 

 

 尿
にょう

検査
け ん さ

１次
 じ

 ９月
がつ

７日
なのか

（木
もく

） 全員
ぜんいん

提出
ていしゅつ

   

この日
ひ

に忘れた
わす      

場合
ば あ い

は８日
ようか

(金
きん

)に提出
ていしゅつ

 

尿
にょう

検査
け ん さ

２次
じ

は９月
   がつ

２７日
     にち

（水
すい

）、２８日
     にち

（木
もく

）です。 

 

ぼ う さ い       ひ 

じ     しん 

お 

 

 

学校
がっこう

 

教室
きょうしつ

では机
つくえ

の下
した

に入り
はい   

、 

机
つくえ

の「あし」をつかみます。 

それ以外
い が い

の場所
ば し ょ

では、ものが 

落ちたり
お     

、倒れて
たお         

きたり 

しにくい場所
ば し ょ

で身
み

を小さく
ちい      

 

かがめます。 

大きな
おお      

揺れ
ゆ  

がくると乗り物
の    も の

 

が止まる
と   

のでその後
あと

は係員
かかりいん

や運転士
う ん て ん し

の指示
し じ

に従い
したが  

ます。 

あわてて勝手
か っ て

に外
そと

に出よう
で   

と

すると、かえって危険
き け ん

です。 
 

 

自宅
じ た く

 

 ドアや窓
まど

が開かなく
ひら          

なること

があります。揺れ
ゆ  

がおさまっ

て き た ら す ぐ に 空けて
あ   

出入り口
で  い   ぐ ち

を確保
か く ほ

し、次
つぎ

の揺れ
ゆ  

や避難
ひ な ん

に備えます
そな         

。 
 

夏
なつ

の疲労
ひ ろ う

、 

残って
のこ     

 

いませんか？ 

 

だるさや疲れ
つか   

は

「休みたい
やす          

！」という 

体
からだ

からのメッセージ

です 

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

 


