
 

 

 

 

 

 

                  埼玉平成中学・高等学校 保健室  令和元年９月 20日（金）           

 

  夏休みが終わり、２学期が始まりました。みなさんの健康状態はどうですか？９月はせいりゅう祭や体育祭  

など学校行事が多くあります。久しぶりの学校生活にまだ慣れず、疲れが取れない人もいるかもしれません。                     

今の時季は寒暖差も大きく風邪をひきやすいですが、バランスの良い食事と睡眠時間をしっかりと確保して、 

勉強に部活動に行事に充実した２学期にしていきましょう。                                           

  

１学期健康診断後、治療の必要な人には受診勧告書を渡しました。夏休み中に治療を済ませた人は必ず 

治療報告書を学校へ提出してください。病院へ行っていない人は、なるべく早く医療機関を受診しましょう。 

 

               って知っていますか？ 
   9 月 1日は防災の日です。1923年に関東大震災が起きた日です。 

  今年、日本では、台風や豪雨による災害や、地震など様々な災害が起きました。これから、いつ何が起きて 

も自分や、家族など大切な命を守れるように、備えておくことが大切です。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

この機会に

1度、家の

備蓄品など

をチェックし

てみましょ

う！ 

 

 

 

 

 

                          高等部 1 年 9 組 野村 悠斗 

 

 

 

 

長い休み長い休みが終わり、みんな元気に 2 学期のスター

トを切ることができました。 

いよいよ 2 学期です。早く学校生活のリズムを取り戻し、

充実した学校生活を送りましょう。 

 

 

 

 

生活のリズムが元に戻らず、体調を崩す子どもが多く見受けられます。運動会の練習も

本格的に始まります。疲れを残さないためには、 

栄養  … 朝昼夕しっかり食べましょう。 

運動  … 運動の後は、必ず汗の始末をしましょう。 

排便  … 朝トイレに行く習慣をつけましょう。 

睡眠  … 十分な睡眠を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

運動会の練習も始まり、ケガをする人も多くなります。 

自分でできる手当ての方法を紹介します。 

□ 転んですりむいた … 傷口を水道の水できれいに洗う。（土などを洗い流して、

バイキンなどが入らないようにするため） 

□ 鼻血が出た時 … あわてないで、イスに座って下を向き、鼻の下部の少し広が

っている所を押さえる。上を向いたり、首の後ろをたたいたりしない。 

□ 転んで歯が脱臼した … 抜けた歯を捜し、水道水で 30 秒位洗って、元に戻して

できるだけ早く歯医者さんへ行く。（歯根が乾かないようにするため）もし、牛乳

が手に入れば、牛乳の中に入れて、すぐ歯医者さんへ行く。 

□ この機会に家の救急箱の中身をチェックしてみてはどうでしょう。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
生生生活活活ののの切切切りりり替替替えええはははいいいかかかがががででですすすかかか？？？   

 
999 月月月 999 日日日ははは救救救急急急ののの日日日   


