
９月号 

天満南小学校保健室 

おうちの方といっしょによんでね 

困った
こま    

ときの生理
せ い り

用品
ようひん

 

今
いま

までも、突然
とつぜん

の生理
せ い り

の時
とき

など、保健室
ほ け ん し つ

に生理
せ い り

用品
ようひん

を

常備
じょうび

していますが、より手
て

に取りやすい
と     

環境
かんきょう

確保
か く ほ

の

ため、女子
じ ょ し

トイレ
    

の個室
こ し つ

に生理用
せ い り よ う

ナプキン
    

を配置
は い ち

しま

す。マナーを守り
ま も  

大切
たいせつ

に使って
つ か    

ください。 

●配置
は い ち

場所
ば し ょ

 保健室前
ほ けん しつま え

女子
じ ょ し

トイレ
 

 

小学生
しょうがくせい

の時期
じ き

は月経
げっけい

周期
し ゅ う き

が不規則
ふ き そ く

なこともあり、急
きゅう

に 

月経
げっけい

がきても良い
よ  

よう、予備
よ び

の生理
せ い り

用品
ようひん

を用意
よ う い

しておき 

ましょう。また保健室
ほ け ん し つ

では、 

みなさんと体
からだ

や心
こころ

のことを 

話せる
は な    

ことを今
いま

まで通り
ど お  

大切
たいせつ

 

にしたいと考えて
かんが    

いますので 

体
からだ

のことで不安
ふ あ ん

な時
と き

には、 

いつでも保健室
ほ け ん し つ

に相談
そうだん

にきて 

くださいね。 

 

 

元気
げ ん き

で 2学期
が っ き

もスタートしょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rest(安静
あんせい

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ２学期
が っ き

が始まりました
は じ          

。例年
れいねん

よりひときわ暑かった
あつ         

夏
なつ

、まだまだ残暑
ざん し ょ

が厳しい
きび      

ですが、熱中症
ねっちゅうしょう

などには気
き

を付けて
つ   

過ごして
す    

いきましょう。さて、２学期
が っ き

は大きな行事
ぎ ょ う じ

もたくさん 

ひかえていますので生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整えて
ととの     

健康
けん こ う

で安全
あんぜん

な生活
せいかつ

を送って
お く     

欲しい
ほ     

と思います
おも         

。 

明日
あ す

10
 

分
ぷん

早く
はや  

起
お

き

てみる。 

明日
あ す

の準備
じゅんび

は夜
よる

のう

ちに！ 

朝食後
ちょうしょくご

は と に か く

便器
べ ん き

に座る
すわ  

。 

夜
よる

は ３０分
  ぷん

早く
はやく

消灯
しょうとう

。 

９月９日は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

けがをしたら運動
うんどう

を

中止
ちゅうし

し楽
らく

な姿勢
し せ い

で！ 

患部
か ん ぶ

に氷水
こおりみず

等
など

を当てて
あ   

冷やす
ひ   

。痛み
いた  

や腫れ
は  

を

抑える
お さ    

。 

けがをしたら動かない
うご      

よ う に 固定
こ て い

し 痛み
い た  

や

腫れ
は  

を抑
おさ

える。 

 

患部
か ん ぶ

を高く
た か  

上げる
あ   

こと

で腫れ
は  

を軽減
けいげん

する。 

Icing(冷却
れいきゃく

) Compression（圧迫
あっぱく

) Elevation（挙上
きょじょう

) 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

(上下
じょうげ

半袖
はんそで

体操服
たいそうふく

) 

 ３日
  か

(水
すい

) １，２，５，６年
           ね ん

  

 ４日
  か

(木
もく

) ３年
 ね ん

 

 ５日
  か

(金
きん

) ４年
 ね ん

 

１１日
   に ち

（木
もく

）１３時半
   じ は ん

～ 脊柱側弯
せきちゅうそくわん

運動器
う ん どう き

検診
けんしん

（５年
 ね ん

） 

  すぐにシップ
   

？ 冷却
れいきゃく

効果
こ う か

は？ 

「シップを下さい
く だ    

」と言って
い   

保健室
ほ け んし つ

に来る
く  

人
ひと

も多い
おお  

ですが、まず、けがをした直後
ちょくご

はアイシング
      

（氷
こおり

な

どで冷やす
ひ    

こと）が大切
たいせつ

です。シップの成分
せいぶん

でかぶれる人
ひと

や、ぜん息
そく

のある人
ひと

では、発作
ほ っ さ

を起こす
お     

ことも

あります。打撲
だ ぼ く

やねんざ、骨折
こっせつ

が疑われる
うたが      

ときは、固定
こ て い

して動かさない
うご        

ようにして冷やす
ひ    

と痛み
い た  

もやわら

ぎます。シップ
   

ではなく氷
こおり

や保冷剤
ほ れ いざ い

で冷やして
ひ    

、出血
しゅっけつ

や腫れ
は  

を防ぎましょう
ふ せ        

。湿布
し っ ぷ

には冷たい
つ め    

なと

感じる
か ん    

だけで冷やす
ひ   

効果
こ う か

はありません。 ※
   

冷やしすぎ
ひ     

に注意
ち ゅ う い

！感覚
か ん か く

がまひしてきたら

中止
ち ゅ う し

します。  

 

   

食べる
た   

ことの大切
たいせつ

さ （夏休み
な つ や す  

の研修会
けんしゅうかい

で聞いた
き   

お話
 はなし

です） 

・バランス
     

よく栄養
えいよう

を取る
と  

ことが大切
たいせつ

。 

・ダイエット
      

目的
も くてき

で炭水化物
たんすいかぶつ

（エネルギー源
            げん

）をへらす➡その他
  た

の栄養
えいよう

成分
せいぶん

が体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されにくい．

基礎
き そ

代謝
たいしゃ

を下げて
さ   

体
からだ

の成分
せいぶん

が作れなく
つく        

なる。 

・バランスよく栄養
えいよう

を取って
と   

いる人
ひと

➡骨折
こっせつ

などのケガ
    

が少ない
すく      

。 

・カルシウム
      

を特
と く

に意識
い し き

してとる（牛乳
ぎゅうにゅう

、チーズ
      

、ヨーグルトは吸収率
きゅうしゅうりつ

40％ 小魚
こざかな

、海草
かいそう

、豆
まめ

、野菜類
や さ い る い

は

吸収率
きゅうしゅうりつ

２０％➡酸っぱい
す    

もの、酢
す

の物
もの

と一緒
いっし ょ

にとると吸収
きゅうしゅう

されやすい） 

・20
  

歳
さい

未満
み ま ん

のサプリメントでの栄養
えいよう

吸収
きゅうしゅう

は効果的
こ う か て き

でない。（食材
しょくざい

➡適切
てきせつ

に摂取
せっしゅ

できる） 

・心
こころ

の状態
じょうたい

によって、栄養
えいよう

の吸収
きゅうしゅう

が関係
かんけい

する。 

 

食材
しょくざい

をバランス
 

よくとって、楽しく
た の   

いただくことが元気
げ ん き

な体作
からだづく

りにつながります。 

 

 

打撲
だ ぼ く

・ねんざ・骨折
こっせつ

の手当て
て あ  

 

２学期
が っ き

がスタートしたよ！！ 


