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 令和６年 ８月２８日 深谷市立深谷小学校 保健室発行 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は健康
けんこう

に過
す

ごせましたか？ いよいよ２学期
が っ き

がスタートしました。元気
げ ん き

な皆
みな

さんに会
あ

うことができて、とてもうれしく思
おも

っています。 

１学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

で見
み

つかったむし歯
ば

などは治療
ちりょう

が済
す

んでいますか？勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に

力
ちから

が発揮
は っ き

できるように、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えて長
なが

い２学
がっ

期
き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

睡眠
す い み ん

で夏
な つ

休
や す

みモードをリセットしよう！！ 
 質

し つ

のよい睡眠
す い み ん

で体調
たいちょう

を整
ととの

えよう 
 暑

あつ

かった夏休
なつやす

み中
ちゅう

は、エアコンのきいた部屋
へ や

ですごす時間
じ か ん

が多
おお

かったと思
おも

います。体
からだ

が冷
ひ

えると

体調
たいちょう

不良
ふりょう

につながりやすくなります。質
しつ

のよい睡眠
すいみん

で体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 生活
せ い か つ

リズムを立
た

て直
な お

そう まずは早
はや

起
お

きから 
 生活

せいかつ

のリズムを取
と

り戻
もど

すためには、まずは早
はや

起
お

きから始
はじ

めてみ 

ましょう。起
お

きる時
じ

間
かん

は毎日
まいにち

の登
とう

校
こう

時刻
じ こ く

が基準
きじゅん

になります。家
いえ

を 

出
で

る１時間半前
じかんはんまえ

くらいを目安
め や す

に起
お

きて、余裕
よ ゆ う

をもって登校
とうこう

の準備
じゅんび

 

をしましょう。学校
がっこう

で健康的
けんこうてき

に生活
せいかつ

ができると、体
からだ

が疲
つか

れて夜
よる

の 

早
はや

寝
ね

につながりリズムが整
ととの

ってきますよ。 

 

 寝
ね

る１～２時間前
じかんまえ

くらいに、４０℃のお湯
ゆ

に 

ゆったりつかりましょう。疲
つか

れた体
からだ

が休
やす

るととも

に、眠
ねむ

りやすくなるための「副交感神経
ふくこうかんしんけい

」のはた

らきが活発
かっぱつ

になり、良
よ

い睡眠
すいみん

へとつながります。 

   

 寝
ね

る２時間前
じかんまえ

くらいからパソコン・スマホ・タブ

レット・ゲームを使
つか

わないようにしましょう。画面
が め ん

からの強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びると、寝
ね

つきが悪
わる

くなり睡眠
すいみん

の質
しつ

を低
てい

下
か

させてしまいます。 

    

 

けがをしてしまったら・・・  

まずは自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ

てをしよう 
 体育

たいいく

の授業
じゅぎょう

や休
やす

み時
じ

間
かん

などに、思
おも

わぬケガをしてしまうことがあります。そんなとき

保健室
ほけんしつ

へ来
く

る前
まえ

にみなさんが自分
じ ぶ ん

でできること、しておいてほしいことがあります。 

ぜひ覚
おぼ

えておいてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大
おお

きなけがの時
とき

には、すぐに近
ちか

くの大人
お と な

に知
し

らせましょう 

 
 

 

 

 

 

 

 きず口
ぐち

やまわりに 

ついた砂
すな

やどろ、よ

ごれを水道
すいどう

の水
みず

でき

れいにあらい流
なが

しま

しょう。 

 きず口
ぐち

をきれい

なハンカチやタオ

ルでおさえましょ

う。（きず口
ぐち

のほご

になります。） 

 出血
しゅっけつ

があるとき

は、きず口
ぐち

を心臓
しんぞう

よ

り高
たか

く上
あ

げましょう。

（血
ち

が止
と

まりやすくな

ります。） 

 痛
いた

みがあるときや

熱
ねつ

を持
も

っているとき

は、けがをしたとこ

ろを冷
ひ

やしましょう。 

あらう おさえる 

あげる ひやす 

  

  

ＡＥＤのある場所
ば し ょ

をおぼえておこう 
 みなさんは、学校

がっこう

のＡＥＤがどこにあるかを知
し

っていますか？ 

ＡＥＤは、心臓
しんぞう

の異常
いじょう

があるときに電気
で ん き

ショックを与
あた

えて、正常
せいじょう

 

なリズムに戻
もど

すための医
い

療
りょう

機
き

器
き

です。学校
がっこう

の他
ほか

にも駅
えき

や空港
くうこう

、公
こう

 

共
きょう

の施設
し せ つ

、ショッピングモールなどにはほぼ備
そな

えつけてあります。 

事故
じ こ

や災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわかりません。いざというときに「い 

のち」を救
すく

う手
て

助
だす

けができるように、深谷
ふ か や

小学校
しょうがっこう

のＡＥＤの場所
ば し ょ

 

を覚
おぼ

えてくださいね。 

 

 

 

 

 
 

 

深谷
ふ か や

小
しょう

の

ＡＥＤは 

職員室
し ょ く い ん し つ

に

あります 

 

２学期
がっき

の身体
しんたい

計測
けいそく

・清潔
せいけつ

検査
けんさ

・保健
ほけん

教育
きょういく

を行
おこな

います 
〇９月 ２日（月）：１・２年生 

〇９月 ３日（火）：３・４年生 

〇９月 ４日（水）：５・６年生・なかよし 
 

※授業
じゅぎょう

等
とう

の関係
かんけい

で変更
へんこう

になることがあります。 

１学期
が っ き

からどのくらい成長
せいちょう

したのか楽
たの

しみですね。つめ、ハンカチ、 

ティッシュ等
とう

の検査
け ん さ

もあります。日
ひ

ごろから整
ととの

えたり、身
み

につけてお 

く習慣
しゅうかん

をつけておきましょう。 


