
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

８月
がつ

 須
す

影
かげ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

  

 

 おかえりなさい！ 長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

のスタートです！ 久
ひさ

しぶりに友達
ともだち

や先生
せんせい

に

会
あ

えるとやっぱり嬉
うれ

しいですね。少
すこ

しずつで大丈夫
だいじょうぶ

なので、自分
じ ぶ ん

のペースで夏休
なつやす

みモードから

学校
がっこう

モードにしていきましょう！ 

                                

そんなあなたに クイズを出題
しゅつだい

！ 

 

 

                

★クイズ① 朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、頭
あたま

の働
はたら

きはどうなる？ 

     A よくなる 

      B 変
か

わらない 

      C わるくなる 

 

 

★クイズ② ねる前
まえ

にスマートフォンやタブレットを長
なが

く見
み

ると、どうなる？ 

      A ねむたくなってすぐねむれるようになる 

       B リラックス効果
こ う か

でよくねむれるようになる 

       C ねむりにくくなって、ぐっすりねむれないことがある 

 

 

★クイズ③ 運動中
うんどうちゅう

に水
みず

をあまり飲
の

まないと、どうなることがある？ 

      A 体
からだ

がねむくなって動
うご

きがにぶくなる 

       B 筋肉
きんにく

がけいれんしたり、立
た

ちくらみを起
お

こしたりすることがある 

       C 汗
あせ

をかかなくなって体
からだ

が冷
ひ

えてしまう 

 

 

 

ヒント脳
のう

のエネルギーのもとは「ブドウ糖
とう

」。寝
ね

ている間
あいだ

にも少
すく

なくなって

います。朝
あさ

ごはんでエネルギーを補給
ほきゅう

すると、集 中
しゅうちゅう

できたり、ものの覚
おぼ

え

がよくなったりします。 

ヒント夜
よる

にスマートフォンなどからの強
つよ

い光
ひかり

をあびるとねむくなるためのホルモンがでにくくなります。 

ヒント汗
あせ

をかくと、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

が出
で

ていきます。その影響
えいきょう

で、足
あし

がピクピクしたり、立
た

ち上
あ

がった時
とき

にふらっとしたりすることがあります。 

★こたえ ① C  ② C  ③ B 

休
やす

み明
あ

け、元気
げ ん き

がでない・・・ 
 

 

 

                



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

何
なん

のために冷やすの？ 

 

 

                

・痛
いた

みが強
つよ

くなるのを防
ふせ

ぐ 

・腫
は

れないようにする 

 

冷
ひ

やすと 

早
はや

くよくなる！ 

冷
ひ

やすときは、次
つぎ

のことに気
き

をつけよう！ 

 

                冷
ひ

やし方
かた

 

冷
ひ

やす時間
じ か ん

 

肌
はだ

に直接
ちょくせつ

ふれないように

タオルなどでまく                  

氷
こおり

と一緒
いっしょ

に水
みず

も入
い

れて

使
つか

う                 

すぐに流水
りゅうすい

で冷
ひ

やす 

水
みず

ぶくれは破
やぶ

かないように             

やけどの場合
ば あ い

            

冷
つめ

たさを我慢
が ま ん

すると、回復
かいふく

が遅
おく

れる 

こともあるので、冷
つめ

たすぎたら 

冷
ひ

やすのを１度
ど

やめてみましょう          目安
め や す

は 20分
ぷん

くらい 

           

 

～２学期
が っ き

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

～ 

９/２（火）…発育
はついく

測定
そくてい

（特別
とくべつ

支援
し え ん

学級
がっきゅう

、１年、２年、３年） 

９/３（水） …発育
はついく

測定
そくてい

（４年、５年、６年） 

９/18（木）…歯科
し か

健
けん

診
しん

（特別
とくべつ

支援
し え ん

学級
がっきゅう

、１年、３年、5年） 

９/29（月）…脊柱側
せきちゅうそく

わん症
しょう

検診
けんしん

（５年）※後日
ご じ つ

お手紙
て が み

を配
はい

付
ふ

します 

10/8（水）…歯科
し か

健
けん

診
しん

（2、４、６年） 

 
身長
しんちょう

が測
はか

りやすい 

髪型
かみがた

にしましょう 

 
今回
こんかい

はむし歯
ば

があるかどうかを

メインでチェックします 


