
 

                                                         

                                                               

 

 

 

 

  

 

 

東原小学校 

ほけんしつ 

令和４年９月９日 

 

知
し

っておこう！応
お う

急
きゅう

手
て

当
あ て

   「～９月９日は救
き ゅ う

急
き ゅ う

の日
ひ

」 

 

○か みの毛
け

は 

まとめておこう！ 
長
なが

いかみをおろしたままだと顔
かお

にお

おいかぶさり、周
まわ

りが見
み

えにくく、ケ

ガにつながることもあります。また、

首
くび

元
もと

に熱
ねつ

がこもりやすいため体
たい

調
ちょう

が

悪
わる

くなることもあり 

ます。自
じ

分
ぶん

の安
あん

全
ぜん

と 

健
けん

康
こう

のため、かみを 

まとめましょう。 

○き ってあるかな？ 

手
て

足
あし

のつめ！ 

つめが長
なが

いと、自
じ

分
ぶん

がケガをする

だけでなく、だれかをケガさせて

しまうこともあります。また、足
あし

のつめは長
なが

すぎるとくつに当
あ

たり

り、痛
いた

くなってしまうこともあり   

ます。ちょうど

よい長
なが

さにきり

ましょう。 

          

          

○く つのサイズは 

合
あ

っている？ 

 サイズが合
あ

っていないブカブカの 

 くつ、足
あし

の指
ゆび

がつま先
さき

に当
あ

たってし

まうきついくつは、歩
ある

いたり、走
はし

った

りする時
とき

に上
じょう

手
ず

に力
ちから

が入
はい

りません。

自
じ

分
ぶん

の足
あし

のサイズ 

にあったくつで運
うん

 

動
どう

をしましょう。 

○け が予
よ

防
ぼう

の 

   じゅんび運
うん

動
どう

 

 きん肉
にく

の緊
きん

張
ちょう

をほぐし、体
たい

温
おん

を上
あ

げ 

 ます。血
ち

の流
なが

れもよくなり、体
からだ

中
じゅう

に酸
さん

素
そ

がいきわたります。ストレッ

チをすると関
かん

節
せつ

の動
うご

きもスムーズに

なります。また、つかれを残
のこ

さない         

よう整
せい

理
り

運
うん

動
どう

も

するよう心
こころ

がけ

ましょう。 

        

○こ まめに水
すい

分
ぶん

 

      わすれずに！ 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

がつづいています。水
すい

分
ぶん

が体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

されるまで２０分
ぷん

位
ぐらい

かかるので、それを考
かんが

え、のどがか

わかないようこまめに 

水
すい

分
ぶん

を取
と

るようにしま 

しょう。 

運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まって

います。一
ひと

人
り

一
ひと

人
り

が気
き

を

つけてけがを防
ふせ

ごう！ 

朝
あさ

ごはんとすいみんも 

  しっかりと！！ 

【朝
あさ

ごはん】 

体
からだ

や脳
のう

がエネルギー不
ぶ

足
そく

だと思
おも

 

うように動
うご

けません。また、食
しょく

 

事
じ

から塩
えん

分
ぶん

や水
すい

分
ぶん

が取
と

れるの 

で、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

にもなります。 

 

 

 

【すいみん】 

十
じゅう

分
ぶん

なすいみんで体
からだ

を休
やす

め、１ 

日
にち

のつかれをとり、次
つぎ

の日
ひ

に元
げん

 

気
き

に動
うご

ける 

ようにしま 

しょう。 

すりきず → きず口
ぐち

をあらう きりきず → きず口
ぐち

をおさえる

ｙあらう 

やけど → 流水
りゅうすい

でひやす 鼻
はな

血
ぢ

 → 鼻
はな

をつまんで下
した

をむく 



 

 ９月
がつ

に入
はい

り、一
いち

時
じ

期
き

の暑
あつ

さは少
すこ

しずつなくなってきましたが、まだまだ昼
ひる

間
ま

はむし暑
あつ

い日
ひ

があります。 

 発
はつ

育
いく

測
そく

定
てい

の時
とき

に保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

のお話
はなし

から、「ぬれタオルでふく」「水
すい

道
どう

であらう」と平
へい

均
きん

で「－１．１℃」下
さ

がったことが

わかったことと思
おも

います。また、下
さ

がっただけでなく、とても気
き

もちよかったと感
かん

じた人
ひと

も 

多
おお

かったので、タオルを持
も

ってきて、上
じょう

手
ず

に次
つぎ

の汗
あせ

をかいて体
からだ

が熱
あつ

くなりすぎないよう、 

自
じ

分
ぶん

で自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を守
まも

ってあげましょう！ 

※お話
はなし

をした後
あと

、タオルを持
も

ってきている人
ひと

がふえてきました。自
じ

分
ぶん

で自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を守
まも

ろう 

と思
おも

ってくれた人
ひと

がふえてきてくれてとてもうれしいです。 

ぬれタオルでふいて！ 水
す い

道
ど う

であらって！ －１．１℃ 

タオルを持
も

ってきて 

ためしてみてね！ 

たおれていた朝
あ さ

顔
が お

のはち   ～気
き

づき～ 

 ９月
がつ

のある風
かぜ

が強
つよ

い日
ひ

の下
げ

校
こう

時
じ

、保
ほ

健
けん

室
しつ

前
まえ

の１年
ねん

生
せい

の朝
あさ

顔
がお

のはちが数
すう

個
こ

たおれていました。 

 すると、そこを通
とお

りがかった５年
ねん

生
せい

の女
おんな

の子
こ

２
ふた

人
り

がそれに気
き

づき、朝
あさ

顔
がお

のはちを起
お

こしていました。「ありがとう。」と声
こえ

をか

け、何
なん

度
ど

もたおれていることを伝
つた

え、たおれてもささえるものがある場
ば

所
しょ

なら大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

だと思
おも

うんだけど・・・と話
はな

すと「移
い

動
どう

さ

せてもいいですか？」とささえになる場
ば

所
しょ

へたおれていたはちを運
はこ

んでくれました。きっと、一
いっ

生
しょう

けん命
めい

、水
みず

やりをして育
そだ

てて

いた１年
ねん

生
せい

の姿
すがた

が浮
う

かんだのでしょうね。その子たちが悲
かな

しい気
き

もちになったらいやだなと思
おも

ってくれだのだと思
おも

います。 

 たおれていた朝
あさ

顔
がお

のはち、このたおれていることに気
き

づいた２
ふた

人
り

、そして、さらにそのままにせず、何
なん

とかしようと行
こう

動
どう

にうつ

したというところにこの２
ふた

人
り

のすごさ、他
た

者
しゃ

を思
おも

いやるやさしさを感
かん

じ、とってもうれしくなりました。また、その２
ふた

人
り

を見
み

て、

手
て

伝
つだ

おうとした子
こ

もいました。こういうことに気
き

づけるって素
す

敵
てき

ですよね。東
ひがし

原
はら

小
しょう

の子
こ

はすごい！と思
おも

いました。 

 

同
おな

じ道
みち

を歩
ある

いていてもたおれているはちに気
き

づかない人、気
き

づく人
ひと

、そして、気
き

づき、行
こう

動
どう

にうつす人
ひと

がいると思
おも

います。きっ

と、気
き

づくことができる人
ひと

は、日
ひ

ごろから周
まわ

りを見
み

て、いろいろなことを意
い

しきしているのだと思
おも

います。こうした「気
き

づき」を

たくさんの人
ひと

ができるようになると、周
まわ

りの人
ひと

のことを考
かんが

え、他
た

者
しゃ

を思
おも

いやり、みんながやさし 

い気
き

もちになれるのではないかなと思
おも

います。 

いつも通
とお

る道
みち

、いつもいっしょにいる友
とも

だち、いつもやっていること・・・ちょっとだけ、 

いろいろなことを意
い

しきして見
み

たり、考
かんが

えたり、行
こう

動
どう

したりしてみてください。とっても素
す

敵
てき

 

な「気
き

づき」があり、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の行
こう

動
どう

も今
いま

までとはちがってくるかもしれません。気
き

づいて行
こう

 

動
どう

できる人
ひと

がふえ、やさしさいっぱいの東
ひがし

原
はら

小
しょう

になったらいいなと思
おも

います。 
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