
 

 

 

 

 長
なが

い夏休
なつやす

みがあっという間に終
お

わってしまいましたね･･･。今年
こ と し

もとても暑
あつ

かったですが、みなさん、楽
たの

しい

夏休
なつやす

みを過
す

ごすことができましたか？先生
せんせい

も今年
こ と し

は旅行
りょこう

に行
い

ったり、プールに行
い

ったり、とても楽
たの

しい夏休
なつやす

み

を過
す

ごすことができました。みなさんの思
おも

い出
で

話
ばなし

もぜひ聞
き

かせてくださいね！保健室
ほけんしつ

で待
ま

ってます♪ 

 

はなまる睡眠
す い み ん

でスッキリ♪ 
 夏休

なつやす

みは生活
せいかつ

リズムを守
まも

って規則
き そ く

正
ただ

しく過
す

ごせましたか？学校
がっこう

がある日
ひ

とは違
ちが

い、いつもより遅寝遅
おそねおそ

起
お

きに

なってしまった人
ひと

もいるのではないでしょうか？体
からだ

も心
こころ

も学校
がっこう

モードに早
はや

く切
き

り替
か

えるために、はなまる

睡眠
すいみん

をめざしましょう！ 

保健室前
ほけんしつまえ

に大
おお

きな時計
と け い

があるのに気付
き づ

きましたか？これは、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を

チェックするための「はなまる時計
ど け い

」です。 

青
あお

い矢印
やじるし

を寝
ね

た時間
じ か ん

に、赤
あか

い矢印
やじるし

を起
お

きた時
じ

間
かん

に合
あ

わせると睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が出
で

てきます。 

ピンクゾーンの人
ひと

は、はなまる睡眠
すいみん

で

す。はなまる睡眠
すいみん

になるように、遅
おそ

く

ても１０時
じ

には寝
ね

られるといいです

ね！ 

 

 

何
なん

問
もん

正解
せいかい

できるかな？ 

答
こた

えは、問題
もんだい

の右側
みぎがわ

の QRコードを読
よ

み取
と

ってみてね。 

 

１．寝
ね

る前
まえ

におすすめの運動
うんどう

は？ 

 ① ジョギング  ② 激
はげ

しい筋
きん

トレ  ③ 軽
かる

いストレッチ 

 

 

 
 

２．起
お

きてすぐにするといいのは？ 

 ① トイレに行
い

く  ② 日光
にっこう

を浴
あ

びる  ③ ラジオ体操
たいそう

 

 
 

 

 

３．大谷
おおたに

翔
しょう

平
へい

選手
せんしゅ

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は？ 

 ① ５時間
じ か ん

  ② ７時間
じ か ん

  ③１０時間
じ か ん

 

 
富吉小学校 

保健室 

令和６年８月３０日 

はなまる睡眠
す い み ん

クイズ 

答
こた

え 

答
こた

え 

答
こた

え 



運動
う ん ど う

するときに「か・き・く・け・こ」をチェックしよう！ 

  運動
うんどう

をするときのけがや病気
びょうき

を防
ふせ

ぐには、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

や健康
けんこう

を整
ととの

えることがとても大切
たいせつ

です。体育
たいいく

のとき

などにこの「か・き・く・け・こ」を友
とも

だちとチェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る前
ま え

に！すぐこの手当
て あ て

をしよう！ 

 けがをした後
あと

、素早
す ば や

く正
ただ

しい手当
て あ て

をすることで、けがの悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぐことができます。下
した

の３つのけがは、ど

れもすぐに自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ て

です。ポイントと一緒
いっしょ

に覚
おぼ

えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

○ 受診報告書の提出忘れはありませんか？ ○ 

 １学期に「受診勧告書」をもらった方で、夏休み中に受診された方は受診報告書の提出をお願い致します。

受診報告書の提出により、受診率を出し、健康診断の事後措置の参考にさせていただきます。ご協力お願い致

します。 

○ 子どもの足と靴について ○ 

 靴が小さすぎると指や甲があたってこすれ、足をいためます。また、大きすぎると足が靴の中で動いたり、

かかとが抜けたりしてうまく歩けず、靴ずれの原因にもなります。合わない靴を履き続けると、足をはじめ、

体の他の部位や成長・発達に影響し、また転倒などの事故にもつながると考えられます。お子さんの靴が足に

合っているか、また履き方などもこまめにチェックしていただければと思います。 

｢き｣ってある？ 

手足のつめ 

｢く｣つのサイズ 

は合
あ

ってる？ 

｢け｣が予防
よ ぼ う

のための 

準備
じゅんび

運動
うんどう

はした？ 

｢こ｣まめに 

水分はとってる？ 

｢か｣みは 

まとめてある？ 

１．すり傷
きず

 

傷口
きずぐち

に泥
どろ

や砂
すな

などがついてい

たら、手
て

でこすりながらしっ

かり汚
よご

れを落
お

としましょう。 

流水
りゅうすい

でしっかりと傷口
きずぐち

を洗
あら

う 

★ポイント★ 

２．やけど 

流水
りゅうすい

ですぐに冷
ひ

やす 

冷
ひ

やしすぎも傷
きず

にはよくないた

め、氷
こおり

よりは流水
りゅうすい

で冷
ひ

やすの

がおすすめです。 

また、水
みず

ぶくれは絶対
ぜったい

につぶさ

ず、触
さわ

らないようにしましょう。 

★ポイント★ 

３．鼻血
は な ぢ

 

鼻
はな

をつまんで下
した

を向
む

く 

いきなりティッシュを鼻
はな

の中
なか

につめると、鼻
はな

の中
なか

の血管
けっかん

が

傷
きず

ついて、さらに血
ち

が出
で

てし

まうことも。まずはギュッと

つまみましょう。 

★ポイント★ 

保護者の方へ 


