
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すりきず・・水道
すいどう

水
すい

で傷口
きずぐち

をきれいに洗
あら

いましょう。洗
あら

った後
あと

はハンカチでふ

きます。 

切
き

り傷
きず

・・ハンカチやガーゼで傷口
きずぐち

の上
うえ

からぎゅっとおさえて、血
ち

を止
と

めまし

ょう。 

はなぢ・・ハンカチやテイッシュで血
ち

をおさえながら軽
かる

く下
した

を向
む

きます。 

 

やけど・・とにかく、はやく冷
ひ

やすことが大切
たいせつ

です。できれば２０分
ぷん

は冷
ひ

やす

ようにします。そして、近
ちか

くの大人
お と な

に伝
つた

えましょう。 

 

 

ほけんだより  
 

令和４年 １０月 １３日 

清瀬市立清瀬第七小学校 

校  長  吉田 有子 

養護教諭   

もうすぐ運動会
うんどうかい

です。練習
れんしゅう

も始
はじ

まりました。 

運動会
うんどうかい

本番
ほんばん

、力
ちから

いっぱい頑張
が ん ば

る皆
みな

さんを見
み

ら

れるのが今
いま

から楽
たの

しみです。けがや病気
びょうき

で思
おも

うよ

うに力
ちから

が出
だ

せなかった・・・なんてことにならに

よう、体
からだ

のコンデイションも整
ととの

えましょう！  

運動会
うんどうかい

直前号
ちょくぜんごう

！！ 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

けがをしてしまったら．．．ここまでは自分
じ ぶ ん

でしましょう。 
 

 
  



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 身体
か ら だ

を動
うご

かす前
まえ

に、準備
じゅんび

は大切
たいせつ

。けがの予防
よ ぼ う

にもなります。しっかりのばして準備
じゅんび

しよう。 

つめはこまめにチェック

して切
き

っておこう 

つめが伸
の

びていると

自分
じ ぶ ん

だけではなく、相手
あ い て

を傷
きず

つけてしまいます。 

 

 朝
あさ

ご飯
ご は ん

は一日
いちにち

を元気
げ ん き

にすごすエネルギ

ー。頑張
が ん ば

ろうとしてもご飯
はん

を食
た

べていない

と体
からだ

が動
うご

きません。 

しっかり睡眠
すいみん

をとろう 

 身体
か ら だ

に疲
つか

れを残
のこ

さないよう、睡眠
すいみん

をしっ

かりとりましょう。小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～11時間
じ か ん

です。 

水分
すいぶん

はこまめに飲
の

もう！ 

「のどがかわいたな。」 

と感
かん

じるころには水分
すいぶん

が 

たりていない状態
じょうたい

。一気
い っ き

に飲
の

むとおなかをこわす

のでこまめに飲
の

みましょ

う。 

外
そと

では帽子
ぼ う し

をかぶろう 

 運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

で、外
そと

に 

出
で

る時間
じ か ん

が多
おお

くなりま

す。 

休
やす

み時間
じ か ん

や外出
がいしゅつ

時
じ

は

帽子
ぼ う し

をかぶるようにしま

しょう。 

朝
あさ

ご飯
はん

は必
かなら

ず食
た

べてから学校
がっこう

へ

登校
とうこう

しよう 

 

準備
じゅんび

運動
うんどう

は真剣
しんけん

に

やろう！ 

 

 

保護者の皆様へ 

・東京都感染症週報によりますと、感染性胃腸炎や手足口病の報告数が上がってきています。ま

た、新型コロナウイルス感染者数は減少していますが、引き続きお子さんの体調管理や健康観

察のご協力をお願いいたします。 

・運動会の練習が始まりました。体を活発に動かす時間が増え、睡眠不足だったお子さんが不調

を訴えて来室することが増えてきました。夜は早めに就寝するようお声がけください。また、

朝ごはんはしっかり食べてから登校するようお願いいたします。 


