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2023 年(令和 5 年)９月 

福山市立大谷台小学校 

ほけんしつ すくすく 
ほけんだより No.１１ 

暑
あつ

さをさける 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

服
ふく

そうを工夫
く ふ う

する 

無理
む り

をしない 

ぼうしや日傘
ひ が さ

を使
つか

う。扇風機
せ ん ぷ う き

やエアコンで部屋
へ や

の温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

を下
さ

げる。 

のどがかわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。 

たくさん汗
あせ

をかいているときは，塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

する。 

風
かぜ

が通
とお

るゆったりとした服
ふく

や，汗
あせ

をよく吸
す

い早
はや

くかわく素材
そ ざ い

の服
ふく

を選
えら

ぶ。 

疲
つか

れているとき，寝不足
ね ぶ そ く

のときは，家
いえ

で休
やす

む。 

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
やす

める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
すこ

しずつ

『学校
がっこう

リズム』に合
あ

わせていきましょう♪ 

すりきず 
    【洗

あら

う】 

           きず口
ぐち

についた砂
すな

やよごれを洗い流
あら   なが

そう。 

 

【押
お

さえる】 

           清潔
せいけつ

なハンカチなどできず口
ぐち

を押
お

さえよう。 

 

【冷
ひ

やす】 

           保冷剤
ほれいざい

やビニール袋
ぶくろ

に入れた
い    

氷水
こおりみず

などで 

           冷
ひ

やそう。 

きりきず 

ねんざ・だぼく 

つきゆび 

やけど 

鼻血
は な ぢ

 

【冷
ひ

やす】 

           水道
すいどう

水
すい

で１５～30分
ふん

ほど冷
ひ

やす。 

 

【押
お

さえる】 

           下
した

を向
む

いて、鼻
はな

を 5分間
ふんかん

つまみ押
お

さえる。 

 


