
学校教育目標 人間性豊かに生き抜く児童の育成 

 

 

                                                

                                                                                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     
 

 

   

ほけんだより ＮＯ．８ 

 

2021年（令和３年） 

９月 

       

福山市立大谷台小学校  

ほけんしつ 
 

２学期
が っ き

が はじまりましたね！ 

 夏休み
なつやす  

の間
あいだ

は、『こころ』と『からだ』をしっかり休める
やす    

こと

ができましたか？ 

 ２学期
が っ き

も元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごせるように、休
やす

めたこころとからだ

を少し
すこ  

ずつ『学校
がっこう

リズム』に合わ
あ  

せていきましょう♪ 

９月
  がつ

の 

ほけん目標
もくひょう

 正
ただ

しい けがの手当
て あ

てを みにつけよう！ 

 けがをすると痛
いた

いし、その後
あと

も不自由
ふ じ ゆ う

ですよね。だからなるべくしたくないけれど、してしまった

ときは最初
さいしょ

の手当て
て あ  

が大事
だ い じ

！きちんと手当て
て あ  

をすれば痛み
いた  

が軽く
かる  

なったり、早く
はや  

きれいに治
なお

ったりし

ます。 

すりきず・きりきず 

(こけて血
ち

がでたり、切って
き   

血
ち

がでたとき) 
 

⇒けがしたところを 

 水
みず

で洗
あら

いながす。 

 ガーゼやきれいな 

ハンカチできずぐちをおさえる。 

ねんざ・だぼく 

(足
あし

をひねったり、体
からだ

をどこかにぶつけたとき) 
 

⇒けがしたところを 

 なるべく動
うご

かさずに 

 安静
あんせい

にする。 

 氷
こおり

などで冷
ひ

やす。 

やけど 

(熱
あつ

いものにふれたり、カイロなどの 温
あたた

かいも

のに長時間
ちょうじかん

ふれたとき) 

⇒けがしたところを 

 水道
すいどう

水
すい

ですぐに 

冷
ひ

やす。 

（10分
ぷん

くらい） 

鼻血
は な ぢ

 

⇒小鼻
こ ば な

をギュッとつまんで 

 下
した

を向き
む  

 

 5分間
ふんかん

じっとする。 

血
ち

が止まらない
と     

時
とき

は 

ティッシュをかえて 

もう 5分
ふん

おさえる。 

ココをつまむ 

 

 

 

 みなさんは、いつも何時
な ん じ

ごろにねていますか？「ねる子
こ

は育
そだ

つ」と言
い

われるように、私
わたし

たち

の体
からだ

は、ねている間
あいだ

にたくさんのはたらきによって成長
せいちょう

しています。こころとからだを

大きく
おお    

成長
せいちょう

させるために、小学生
しょうがくせい

は９～１１時間
   じ か ん

のすいみんが必要
ひつよう

です！ 

けんこう 
せいかつ 

すいみんのはたらき 

★体
からだ

を成長
せいちょう

させる ★病気
びょうき

にかかり 

にくくする 

 

★覚え
おぼ  

たことを   ★気持ち
き も  

を 

整理
せ い り

する      落ち着かせる
お  つ    

 

 

★体
からだ

と脳
のう

の 

つかれをとる 

すいみんリズムとホルモンはお互い
たが   

に関係
かんけい

しています！ 

すいみん不足
ぶ そ く

がつづくと… 

・やる気
き

がなくなる 

・イライラする 

・体 調
たいちょう

がわるくなる 

・きおくする力
ちから

が低
ひく

くなる 

 夜
よる

遅く
おそ   

まで起きて
お   

いると、 

子ども
こ   

の脳
のう

や体
からだ

に大きな
お お    

 

ダメージを引き起こす
ひ  お   

 

ねむりのホルモン 

つかれをとり、病気
びょうき

をふせぐ 

体
からだ

を成長
せいちょう

させ 

脂肪
し ぼ う

を分解
ぶんかい

する 

９
時
に
ね
る 

文部科学省 HP「生活リズムの確立と睡眠」から 

～おうちの方へ～ 
 １学期も毎日の健康観察や健康診断などご理解いただ

き、ありがとうございました。２学期も引き続き、毎朝の

健康観察をお願いいたします。 

 また、夏休み明けは生活リズムが乱れて体調を崩しやす

くなります。おうちでも子どもが自ら意識して早寝早起き

ができるような声掛けのご協力をお願いいたします。 

☆ねるじこく 

１・２ねんせい…９じ 

３・４年生…９時３０分 

５・６年生…１０時まで 
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