
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 きん肉のきんちょうをほぐ

し、体温を上げます。血液の

ながれがよくなり、体中に酸

素が行きわたりやすくなりま

す。ストレッチをして、体を

動かしやすくしましょう。 

 きん肉をリラックスさせ、

おちついたじょうたいにもど

します。つかれをへらすこと

にも効果があります。 

 周りのじょうきょうをおち

ついて見られるように、よゆ

うを持って行動しましょう。 

 「あぶないかもしれない」

と考えて、いつも以上に安全

かくにんをしましょう。 

つかれているとき 

 前日のつかれが残っていると

注意力が落ちてしまいます。 

しっかりすいみんをとりまし

ょう。 

あわてているとき 

 

 

 長い夏休みが終わり、2学期がスタートしました。どのような夏休みをす

ごしましたか？ じゅうじつした夏休みになったでしょうか？ また夏休みの

思い出を聞かせてくださいね。 

 2学期は、行事がもりだくさんです。今月は運動会がありますね。それぞ

れの行事に全力で取り組み、思い出に残るものにするためには、健康である

ことがとても大切です。健康に気をつけながら、思い出であふれる 2学期

にしましょう。 

今月の保健目標 

   けがを予防しよう 

 運動会の練習が本格的に始まります。今までよりも体を動かす機会が増

え、けがをしてしまう人が増える時期でもあります。けがに気をつけて、全

員がせいいっぱいやりきったと思える運動会を目指しましょう。 

ゆだんしているとき 

令和 5年 9月 

岩国市立宇佐川小学校 

保健室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9月 9日は、救急の日です。運動前のじゅんび運動、夜ふかしをしない、交通

ルールを守る…どれもけがを予防するために大切なことです。日ごろから心がけ

て、一人ひとりがけがを防ぎましょう。また、かるいけがなど、自分にできる手当

は、チャレンジしてみましょう。 

手当の RICE ってなんだろう？ 
 RICEは、応急手当の基本の頭文字

かしらもじ

です。だぼくやねんざ、肉ばなれなどのけが

をしたとき、いたみやはれをかるくするための応急手当です。けがをしたときに試

してみましょう。 


