
11 月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 けがに気
き

をつけよう 

 

 

 

３０年度 保健目標 

早ね・早おき・朝ごはんで、 

元気な富東っ子 
-朝ごはんで野菜を食べよう- 

Ｈ３０ 富士松東小 保健室 

 

寒
さむ

さがだんだんきびしくなり、はくいきも白
しろ

くかわりつつあります。さて、みなさんはふだん、鼻
はな

と

口
くち

のどちらでいきをすっていますか。「口
くち

で…」という人
ひと

、じつは要注意
ようちゅうい

です。冬
ふゆ

のかわいた空気
く う き

が口
くち

か

ら入
はい

ると、のどがかんそうして抵抗力
ていこうりょく

がおちます。また、空気中
くうきちゅう

をただようウィ

ルスなどもそのまま入
はい

ってきて、かぜやインフルエンザに感染
かんせん

しやすくなります。

一方
いっぽう

、鼻
はな

はすいこんだ空気
く う き

にしめりけをあたえるほか、鼻毛
は な げ

にはウィルスやほこ

りなどを防
ふせ

ぐはたらきがあるのです。寒
さむ

いときこそ「鼻
はな

こきゅう」ですよ! 

 

 

 

 

 

本校
ほんこう

では、放課
ほ う か

にけがをする人
ひと

が多
おお

く、運動場
うんどうじょう

や教室
きょうしつ

の中
なか

で走
はし

っていてころぶ・ぶつかるなど、

ちょっとした不注意
ふちゅうい

から、打撲
だ ぼ く

や骨折
こっせつ

をしています。学
がっ

校内
こうない

でも学校外
がっこうがい

でも、落
お

ち着
つ

いた行動
こうどう

をして

ほしいです。 



 

     けがをしたときに、自分
じ ぶ ん

でもできる応急
おうきゅう

手当
て あ

てがあります。次
つぎ

の４つのうち、 

手当
て あ

てとしてまちがっているのはどれでしょうか? 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

こたえ ④ 首
くび

のうしろをたたいても鼻血
は な ぢ

はとまりません。鼻血
は な ぢ

がでたときは、少
すこ

し 

うつむいて、親指
おやゆび

と人
ひと

さし指
ゆび

で小鼻
こ ば な

を強
つよ

くつまみます。また、鼻血
は な ぢ

を 

のみこむと気持
き も

ちわるくなるので、吐
は

きだすようにしましょう。 

     

 

かけ足
あし

が始
はじ

まります！！ 
―元気

げ ん き

に走
はし

るために― 

  

●学校
がっこう

にくるまで 

睡眠
すいみん

と朝 食
ちょうしょく

をしっかりとりましょう。登校前
とうこうまえ

に、 

熱
ねつ

やだるさはないか、体調
たいちょう

をチェックしましょう。 

  参加
さ ん か

がむずかしいようなら、無理
む り

をせず休
やす

みましょう。 

●スタートするまで 

走
はし

る前
まえ

には靴
くつ

をチェックします。ひもをしっかりむ 

  すんだか、こわれていないかなど、けがの予防
よ ぼ う

につな 

  げます。準備
じゅんび

運動
うんどう

をしたら、気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

けます。 

●ゴールした後
あと

 

   すぐには立
た

ち止
ど

まらず、小
こ

走
ばし

りから歩
ある

きへ、だんだんとスピードをおとします。整理
せ い り

運動
うんどう

も忘
わす

れ

ずに行
おこ

い、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

るなどして体
からだ

をリラックスさせ、早
はや

めに寝
ね

ましょう 


