
 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みには、心
こころ

や体
からだ

にたくさんのエネルギーを蓄
たくわ

え 

ることができましたか？２学期
が っ き

がスタートするこの時期
じ き

は、夏
なつ

の暑
あつ

さや１日の気温差
き お ん さ

が大
おお

きいことなどから、体が 

とても疲
つか

れやすくなります。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きや朝 食
ちょうしょく

をとることでいつも以上
いじょう

に体調
たいちょう

に気
き

を配
くば

りましょう。 

いろいろな行事
ぎょうじ

のある２学期
が っ き

です。みなさんの活躍
かつやく

を楽
たの

しみにしています。 

 

９月９日は『救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

』 

９月９日は「９」がふたつ並
なら

ぶので『救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

』と言
い

われています。 

「救 急
きゅうきゅう

」とは急
いそ

いでけがや病気
びょうき

の手当
て あ て

をすることです。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★こんなとき、自分でできること 

だぼく すりきず はなぢ 

氷水
こおりみず

などで冷
ひ

やし、安静
あんせい

にしま

しょう。心臓
しんぞう

より高
たか

い位置
い ち

にする

とよいです。 

 

 

 

傷口
きずぐち

をきれいに水
みず

で洗
あら

い流
なが

しま

しょう。血
ち

が止
と

まらないときは、

止血
し け つ

をします。 

少
すこ

し下
した

を向
む

いて、鼻
はな

の下
した

の部分
ぶ ぶ ん

（やわらかいところ）をつまみ、

血
ち

を止
と

めましょう。 

★こんなことにも気をつけよう！！ 

・爪
つめ

はのびていませんか？ 

・スポーツをする前
まえ

、準備
じゅんび

運動はしていますか？ 

・靴
くつ

のサイズは合
あ

っていますか？ 
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✿９月
がつ

のほけんもくひょう✿    けがに気
き

を付
つ

けよう！ 

 

裏
うら

にもあります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムをととのえよう！！ 
 人の体内

たいない

時計
ど け い

は２５時間
じ か ん

なので、生活
せいかつ

リズムは後
うし

ろに 

ずれるようになります。朝
あさ

、少し眠
ねむ

くても早く起
お

きて朝
あさ

 

の光
ひかり

をあびましょう。朝
あさ

の光
ひかり

は体内
たいない

時計
ど け い

を調整
ちょうせい

して 

くれます。 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に… 

＊体
からだ

の疲
つか

れをとる 

＊覚
おぼ

えたことを整理
せ い り

する 

＊病気
びょうき

にかかりにくくする 

＊体
からだ

を成長
せいちょう

させる 

 

 

 

 

 

 

 

 

『A E D
えーいーでぃー

』 を知
し

っていますか？ 

 「AED」は、心臓
しんぞう

に電気
で ん き

ショックを与
あた

え、正常
せいじょう

な動
うご

きを取
と

り戻
もど

すための医療
いりょう

機器
き き

です。 

素早
す ば や

い適切
てきせつ

な手当
て あ て

によって、大切
たいせつ

な命
いのち

を救
すく

うことができます。 

千歳台
ちとせだい

小学校
しょうがっこう

には、東 昇 降
ひがししょうこう

口
ぐち

と西昇降
にししょうこう

口
ぐち

のそれぞれに一台
いちだい

ずつあります。 

 学校
がっこう

のほかにも、このようなところに AEDがあります。 

 

・病院
びょういん

や診療所
しんりょうじょ

  ・スポーツ施設
し せ つ

 

・デパート     ・ショッピングモール 

・大
おお

きな駅
えき

     ・空港
くうこう

        など 

眠
ねむ

っている間
あいだ

、脳
のう

から「成長
せいちょう

ホルモン」が出
で

ます。 

「成長
せいちょう

ホルモン」とは… 

体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないものです！！ 

1番
ばん

多
おお

く出
で

る時間
じ か ん

が夜
よる

の１０時
じ

～１１時
じ

頃
ごろ

なので、そ

の 1時間
じ か ん

前
まえ

には布団
ふ と ん

に入
はい

る必要
ひつよう

があります。 

成長
せいちょう

ホルモンがたっぷり出
で

ることで、背
せ

が伸
の

びたり、

筋肉
きんにく

が作
つく

られたりします。 


