
★夜
よる

は、早
はや

く寝
ね

よう ★準備
じゅんび

運動
うんどう

をしよう ★サイズの合
あ

った 

靴
くつ

をはこう 

★つめを切
き

ろう 

足
あし

のつめも忘
わす

れずに！ 

来週
らいしゅう

から、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。練習
れんしゅう

が始
はじ

まると、知
し

らないうちに、疲
つか

れがたまってきま

す。疲
つか

れがたまると、熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすくなるので、下
した

のことに気
き

をつけながら、まずは体調
たいちょう

を

整
ととの

えましょう。ケガをせずに、元気
げ ん き

に本番
ほんばん

を迎
むか

えることが一番
いちばん

の目標
もくひょう

です。 

 

★こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

★汗
あせ

ふきタオルをもってこよう 

★帽子
ぼ う し

をかぶろう 

★しんどくなったときは、 

周
まわ

りにいる人
ひと

に伝
つた

えよう 
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 夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

に体調
たいちょう

を崩
くず

してしまっ

た人
ひと

もいたようですが、始業式
しぎょうしき

で、元気
げ ん き

なみなさんの姿
すがた

を見
み

れて嬉
うれ

しく思
おも

って

います。2学期
が っ き

は、大
おお

きな行事
ぎょうじ

がたくさんあります。よいスタートが切
き

れるよ

う、まずは、生活
せいかつ

リズムから整
ととの

えていきましょう。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は・・・ 

こまめに！少
すこ

しずつ！がポイント！ 

 

人間
にんげん

の体
からだ

が一度
い ち ど

に吸収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

の量
りょう

は、「コッ

プ一杯
いっぱい

」だといわれていま

す。そのため、一気
い っ き

飲
の

みで

は、たくさん水分
すいぶん

をとって

も、体
からだ

の外
そと

へ尿
にょう

として出
で

ていってしまいます。 

のどがかわく前
まえ

に、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！～熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ち ゅうい

しましょう～ 

運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

がはじまります！ 

麦茶
むぎちゃ

には、カフェインが含
ふく

まれておらず、利尿
りにょう

作用
さ よ う

がないことと、

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にも大切
たいせつ

な「ミネラル」が含
ふく

まれています。 

夏場
なつば

のおすすめは・・・  麦茶
むぎちゃ
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★やけど 

傷口
きずぐち

にどろや砂
すな

がついていた

ら、手
て

でこすりながらしっかりと汚
よご

れをおとしましょう。水道
すいどう

水
すい

には、

消毒
しょうどく

作用
さ よ う

があるため、しっかりと

流水
りゅうすい

で洗
あら

うことが大切
たいせつ

です。 

流水
りゅうすい

でしっかりと傷口
きずぐち

を洗
あら

う 

冷
ひ

やしすぎも、傷
きず

にはよくない

ため、氷
こおり

よりは流水
りゅうすい

で冷
ひ

やすの

がおすすめです。 

また、水
みず

膨
ぶく

れは絶対
ぜったい

につぶさ

ず、さわらないようにしましょう。 

流水
りゅうすい

ですぐに冷
ひ

やす 

いきなりティッシュを鼻
はな

の穴
あな

につ

めると、鼻
はな

の中
なか

の血管
けっかん

が傷
きず

ついて、

さらに血
ち

が出
で

てしまうことも。まず

は、ぎゅっとつまみましょう。上
うえ

を向
む

かないように気
き

をつけましょう。 

鼻
はな

をつまんで下
した

を向
む

く 

自分
じ ぶ ん

でできる応急
おうきゅう

手当
て あ て

！ 

★すり傷
きず

 

 けがをした後
あと

、素
す

早
ばや

く正
ただ

しい手
て

当
あ

てをすることで、けがの悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぐことができます。 

下
した

の３つのけがは、どれもすぐに自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ て

です。ポイントと一緒
いっしょ

に覚
おぼ

えておきましょう。 

④心臓
しんぞう

より 

高
たか

い位置
い ち

にあげる 

とにかく、安静
あんせい

にして、すぐに冷
ひ

やしましょう！ 

★打
だ

ぼくや、捻挫
ね ん ざ

、突
つ

き指
ゆび

をしたときには・・・  

①安静
あんせい

にする ②冷
ひ

やす 

 

③圧迫
あっぱく

する 

★鼻血
は な ぢ

 


