
  

２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムを取
と

り戻
もど

す 

のもなかなか一苦労
ひとくろう

ですね。暑
あつ

さに加
くわ

え、季
き

節
せつ

の変
か

わり 

目
め

は体
たい

調
ちょう

をくずしやすいので、ゆっくり少
すこ

しずつ規
き

則
そく

 

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

や気持
き も

ちのゆとりを取
と

り戻
もど

していきましょう。 

 

 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

      元気
げ ん き

に楽
たの

しくけがのない生活
せいかつ

を送
おく

ろう 

 

 

  

令和７年９月１日 

調布市立八雲台小学校 

校長 石川 淳 

保健室 

 

 

 



 

 

 

 

 

1． すりきず 

2． だぼく 

3． はなぢ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

に来
く

る 多
おお

いけがは？ 
 

どうして すりきずは水洗
み ず あ ら

いがだいじなの？ 
 

 

すぐに水
みず

で洗
あら

い流
なが

す 

（よごれを落
お

とす） 

 

小鼻
こ ば な

（鼻
はな

のやわらかいと

ころ）をかたい骨
ほね

にむか

って５分
ふん

以上
いじょう

つまむ 

 

 

ひやして 

しずかに休
やす

む 

きず口
ぐち

にはたくさんのよごれやバイキンがついています。 

洗
あら

い流さないと、そのままかさぶたやばんそうこうでとじこめてしまうこと 

になります。そうなるときずがなおるどころかひどくなることがあります。 

 

※ 学校
がっこう

で手当
て あ

てを受
う

けたら、かならずおうちの人
ひと

に伝
つた

えしましょう 

 

『特
とく

に寝
ね

る前
まえ

のスマホは要
よう

注意
ちゅうい

！！』 

寝
ね

る前
まえ

にスマホを使
つか

うと、ブルーライト
ぶ る ー ら い と

の影響
えいきょう

で睡眠
すいみん

の質
しつ

が下
さが

がる可能性
かのうせい

があります。メラトニンの分泌
ぶんぴつ

がおさえられ、寝
ね

つき

が悪
わる

くなったり、眠
ねむ

りがあさくなったりすることがあります。で

きるだけ寝
ね

る数時間前
す う じ か ん

からはスマホの使用
し よ う

をひかえリラックスで

きる時間
じ か ん

を持
も

つようにしましょう。 

※ ９月は身体計測(全学年)・色覚検査(主に４年希望者)のお知らせを順次配布します。 


