
  

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムはもどってきましたか？ 
 夏

なつ

学期
が っ き

が始
はじ

まって、１週間
しゅうかん

が経
た

ちました。みなさん、元気
げ ん き

に過
す

ごせていますか？保健室
ほ け ん し つ

では、「なんか

だるい」、「気
き

持
も

ちが悪
わる

い」と来
く

る子
こ

が多
おお

く見
み

られます。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて「元気
げ ん き

スイッチ」を入
い

れて

いきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

～ まずは、この２つを取
と

り組
く

んでみよう ～ 

 朝起
あ さ お

きたら、カーテンを開
あ

けて太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされて目
め

が覚
さ

めてきます。 

今日
き ょ う

から始
はじ

めて見
み

てくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年 ９月発行 

 

銘苅小学校保健室 

No.６ 

１つでも当
あ

ては

まる子
こ

は、夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

リズム

から抜
ぬ

けていな

いかも・・・。 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために。 
 那覇市

な は し

は、毎日
まいにち

３１℃を超
こ

えており、熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

い

日が続
つづ

いています。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

ですのでご用
よう

意
い

をお願
ねが

いしま

す。また、汗
あせ

から塩分
えんぶん

が出
で

てしまうので、朝
あさ

にみそ汁
しる

や塩
しお

っけ

のあるおかずを食
た

べることもいいそうですよ。 

 



９月
がつ

９日
か

はなんの日
ひ

？ 
 みなさんは救

きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぶのは、何
なん

番
ばん

か覚
おぼ

えていますか？そうです。１１９番
ばん

。 

警察
けいさつ

を呼
よ

ぶときは１１０番
ばん

です。もし、大
おお

きなけがをした時
とき

は慌
あわ

てずに近
ちか

くの 

大
おと

人
な

を呼
よ

びましょう。また、小
ちい

さなけがの時
とき

の手
て

当
あ

ての仕
し

方
かた

を身
み

に付
つ

けておきましょう。 

 

                      ころんで、血
ち

が出
で

た！！ 

砂
すな

や土
つち

を水
みず

で洗
あら

い流
なが

しましょう。 

よごれが落
お

ちてから、保
ほ

健
けん

室
しつ

へいき

ましょう。 

鼻血
は な ぢ

が出
で

た！！ 

あわてず、下
した

を向
む

いて鼻
はな

を

つまみましょう。鼻血
は な ぢ

がたれ

てくる時
とき

は、ティッシュで押
お

さ

えましょう。 

※ティッシュを鼻
はな

に詰
つ

めるこ

とは止
や

めましょう。 

足
あし

をひねった！！ 

つき指
ゆび

をした！！ 

もしかしたら、骨
ほね

が折
お

れてい

ることもあるので、ケガを見
み

せてくださいね。 

また、痛
いた

みがあるのにスポー

ツを続
つづ

けるのは止
や

めましょう。 

  ケガの中
なか

には、あわてなければケガをせずに済
す

むようなも

のもあります。時間
じ か ん

にゆとりをもって行動
こうどう

しましょうね。 

 

 那覇市では、インフルエンザ注意報が出

ております。A型が多いですが、B型もいま

す。また、手足口病も警報が出ております

ので、お子様の体調管理をよろしくお願い

します。 

 


