
令和７年９月１日 

東広島市立乃美尾小学校  

保健室 

 

 夏休
なつやす

みが明
あ

け、前期
ぜ ん き

後半
こうはん

がスタートしました。元気
げ ん き

に過ごせていましたか？ 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。くれぐれも体調
たいちょう

に気
き

をつけながら、少
すこ

しずつ心
こころ

も

体
からだ

も学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えていきましょう。 

 

 

 

９月
がつ

９日
ここのか

は、９（きゅう）と９（きゅう）で、「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」とされています。

自分
じ ぶ ん

で出来
で き

る簡単
かんたん

な手当
て あ

ての方法
ほうほう

を知
し

っておくと、けがをした時
とき

に安心
あんしん

です。 

また、保健室
ほけんしつ

に来
き

た後
あと

もスムーズに処置
し ょ ち

をすることが出来
で き

ます。 

 

救 急
きゅうきゅう

処置
しょち

クイズにチャレンジ！ 

９月
がつ

９日
ここのか

は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

Q4.やけどをした 

料理中にやけどをした 

Q1.こけてひざをすりむいた 

すり傷ができたら・・・ 

Q２.つき指
ゆび

をした 

Q３.鼻血
は な ぢ

が出
で

てきた 

➀ムヒをつける 

②流水
りゅうすい

で付
つ

いた砂
すな

を洗
あら

い流
なが

し

てばんそうこうで保護
ほ ご

する 

③湿布
し っ ぷ

を貼
は

る 

➀小鼻
こ ば な

を押
お

さえて下
した

を向
む

く 

②小鼻
こ ば な

を押
お

さえて上
うえ

を向
む

く 

③ベッドで横
よこ

になる 

➀ぶつけた反 対
はんたい

方 向
ほうこう

に指
ゆび

をひっぱる 

②洗
あら

って消毒
しょうどく

をする 

③動
うご

かさないようにして冷
ひ

やす 

➀あたたかいお湯
ゆ

で温
あたた

める 

②すぐに冷
つめ

たい流水
りゅうすい

で冷
ひ

やす 

③走
はし

って気
き

をまぎらわす 

「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」で残暑
ざんしょ

を乗
の

りきろう！ 

少
すこ

しむずかしい言葉
こ と ば

ですが、「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」とは、暑
あつ

さに体
からだ

がだんだんと 

慣
な

れていくことをいいます。 

夏休
なつやす

みの間
あいだ

、冷房
れいぼう

のきいた部屋
へ や

で長
なが

く過
す

ごしていた後
あと

に、いきなり気温
き お ん

の

高
たか

い屋外
おくがい

で活動
かつどう

すると、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

がうまくいかず体
からだ

に熱
ねつ

がこもって、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなってしまいます。 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。少
すこ

しずつ暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らして、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を

予防
よ ぼ う

しましょう！ 

 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

には大体
だいたい

数日
すうじつ

～数週間
すうしゅうかん

かかるといわれています。自分
じ ぶ ん

に出来
で き

ること

からやってみましょう。（水分
すいぶん

補給
ほきゅう

・休憩
きゅうけい

を忘
わす

れずに！） 

 

➀ウォーキング・ジョギング        ②サイクリング 

 

 

③筋力
きんりょく

トレーニング・ストレッチ     ④湯舟
ゆ ぶ ね

での入浴
にゅうよく

 

シャワーのみで済
す

ませ

ず、湯舟
ゆ ぶ ね

につかって体温
たいおん

を上
あ

げることで汗
あせ

をかき

やすくなります。 

スクワットや腹筋
ふっきん

など、家
いえ

の中
なか

でもできる筋力
きんりょく

トレーニング

をして、軽
かる

く汗
あせ

を流
なが

しましょ

う。 

家
いえ

のまわりを散歩
さ ん ぽ

する、外出
がいしゅつ

時
じ

にはなるべく階段
かいだん

を使
つか

って

移動
い ど う

するなどしてみましょう。 

おうちの人
ひと

と買
か

い物
もの

に 

行
い

くときや、お休
やす

みの日
ひ

 

に自転車
じてんしゃ

で少
すこ

し遠出
と お で

をしてみ

てもいいかもしれません。 

 


