
 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。これからもまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く予報
よ ほ う

です。生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

えて早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから登校
とうこう

してきてください。５

年生
ねんせい

は移動
い ど う

教室
きょうしつ

があります。体調
たいちょう

万全
ばんぜん

にして、準備
じゅんび

に取
と

り掛
か

かりたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年８月２８日 

八王子市立秋葉台小学校 

校  長 内藤 彰 

養護教諭 佐藤麻美子 

9 月 9 日は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。保健室
ほけんしつ

に行
い

く前
まえ

に自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ

てを紹
しょう

介
かい

します！ 

 

 

すり傷
きず

・切
き

り傷
きず

 

すぐに水
みず

で汚
よご

れや周
まわ

りについている

細菌
さいきん

を洗
あら

い流
なが

しましょう。 

「水
みず

をつける」だけではないですよ。 

 

やけど 

すぐに水
みず

で５分間
ふんかん

冷
ひ

やしましょ

う。冷
ひ

やすことにより、皮膚
ひ ふ

の深
ふか

い部分
ぶ ぶ ん

までやけどが進
すす

むことを

おさえることができます。 

鼻血
は な ぢ

 

やや下
した

を向
む

いて、親指
おやゆび

と

人差
ひ と さ

し指
ゆび

で鼻
はな

をおさえま

しょう。鼻
はな

の入
い

り口
ぐち

近
ちか

く

の細
ほそ

い血管
けっかん

から出血
しゅっけつ

す

るので、この部分
ぶ ぶ ん

を５～

１０分間
ふんかん

おさえていると

止
と

まります。 

 

9月
がつ

の予定
よ て い

 発育
はついく

測定
そくてい

 

９／１（月） １年生
ねんせい

 

２（火） ２年生
ねんせい

・のびのび 

３（水） ３年生
ねんせい

 

４（木） ４年生
ねんせい

 

５（金） ５年生
ねんせい

 

８（月） ６年生
ねんせい

 

 

※９/８（月）５年生移動教室 保健関係書類 提出締め切り日 

※２学期中
がっきちゅう

に４年生
ねんせい

は色覚
しきかく

検査
け ん さ

を行
おこな

います。希望制
きぼうせい

ですので、後日
ご じ つ

希望書
きぼうしょ

を配布
は い ふ

します。 

体育
たいいく

着
ぎ

を 

わすれずに！ 
 

★測定
そくてい

がおわりましたら健康
けんこう

カードをお渡
わた

しします。ご覧
らん

になりましたら、２学期
が っ き

の欄
らん

にサインまたは押印
おういん

をし

て、お子
こ

さんに持
も

たせてください。 

 

 



疲
つか げんいん つか こ と ば みみ

にします～

元気
げ ん き と もど ほうほう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★からだをよく動
うご

かし

た 

★睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 ★ものすごく 

緊張
きんちょう

した 

★プレッシャー 

が
 

大
おお

きい 

★食事
しょくじ

の量
りょう

が 

少
すく

ない 

 

 

★長い
な が い

時間
じ か ん

、集 中
しゅうちゅう

し

て勉強
べんきょう

や 

作業
さぎょう

をした 

★周り
ま わ  

の人
ひと

に 

気
き

をつかった 

★心配事
しんぱいごと

や悩み事
なや  ごと

が 

ある 

 

  

 

休
やす

む 

 体
からだ

や脳
のう

の休 息
きゅうそく

に

は、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が

必要
ひつよう

。睡眠
すいみん

には、 心
こころ

の状 態
じょうたい

を 

落
お

ち着
つ

かせる 

効果
こうか

もあります。 

 

食
た

べる 

 疲労
ひろう

回復
かいふく

には、エネル

ギー補給
ほきゅう

を。バランスの

良い
よ  

食事
しょくじ

は、疲れにくい
つ か     

体
からだ

をつくる 

のにも 

役立ちます
やくだ     

。 

ほぐす
  

 

運動後
うんどうご

のストレッチ

は、筋肉
きんにく

をほぐして

血 流
けつりゅう

をよくし、 

疲労
ひろう

回復
かいふく

を 

促しま
うなが   

す。 

遊
あそ

ぶ・話
はなし

をする 

 短くて
みじか   

も、ほっとでき

る時間
じかん

を持つ
も  

ことで、

心
こころ

の疲れ
つか  

を癒して
い や   

くれ

ます。 

からだ こころ

規則正
きそくただ せいかつ

をしよう


