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令和４年９月１日 

古河第一小学校 保健室 

家族
か ぞ く

の人
ひと

とよんでね。 

元気
げんき

のもとは よいねむり   
すいみん○×クイズ ④ 

 

もんだい 朝
あさ

ごはんを食
た

べなくても、昼
ひる

ごはんをたくさん食
た

べればよい。 

 

こたえはうらがわ 

 

 

 

 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。みなさん、夏休
なつやす

みは元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？楽
たの

しい思
おも

い出
で

はできましたか？さて、9月
がつ

は、一日
いちにち

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい

時期
じ き

です。心
こころ

と体
からだ

のどちらも元気
げ ん き

なとき、はじめて「健康
けんこう

」といえます。だん

だんと、夏休
なつやす

み気分
き ぶ ん

を学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えて、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 
 

 

 

 

“大切
たいせつ

なウォーミングアップとクールダウン” 
 

★ウォーミングアップの目的
もくてき

★ 

① パフォーマンスのアップ   ② けがの予防
よ ぼ う

  

体
からだ

がほどよく温
あたた

まると、筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

の動
うご

きがよくなり、神経
しんけい

系
けい

の伝達
でんたつ

もよくなるので、パフォーマ

ンスがアップします。また、けがの予防
よぼう

にもなります。 

★クールダウンの目的
もくてき

★ 

① 疲労
ひ ろ う

を軽
かる

くする   ② スポーツ障害
しょうがい

の予防
よ ぼ う

 

筋肉
きんにく

にたまった疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

を取
と

り除
のぞ

くため、疲
つか

れがたまりにくくなります。また運動
うんどう

で傷
きず

ついた筋肉
きんにく

を

修
しゅう

復
ふく

するのでスポーツ障 害
しょうがい

を予防
よぼう

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

けが 

２７１人 

びょうき 

  ８２人 

１位 打
だ

ぼく 

２位 すり傷
きず

 

３位 鼻血
は な ぢ

 

１位 腹痛
ふくつう

 

２位 頭痛
ず つ う

 

３位 発熱
はつねつ

 

１学期
が っ き

は、こんなにも多
おお

くの人
ひと

が保健室
ほけんしつ

を利用
り よ う

しました。 

ケガで一番
いちばん

多
おお

かったのは、「机
つくえ

にぶつけた」や「遊具
ゆ う ぐ

にぶつけた」、「友
とも

だ

ちとぶつかった」などの打
だ

ぼくです。体
からだ

の部位
ぶ い

はさまざまですが、頭
あたま

をぶ

つけてしまう人
ひと

もいました。頭
あたま

のケガは、血
ち

が出
で

たりたんこぶができたりし

なくても、頭
あたま

の中
なか

に大変
たいへん

な影響
えいきょう

を与
あた

えてしまうことがあります。また、時
じ

間
かん

が経
た

ってから具
ぐ

合
あい

が悪
わる

くなってしまうこともあります。大
おお

きなケガにつな

がらないように、みなさん一人一人
ひ と り ひ と り

が気
き

を付
つ

けて、安全
あんぜん

な学校
がっこう

生活
せいかつ

を過
す

ごし

ましょう。2学期
が っ き

は、ケガをする人
ひと

が少
すく

なくなるとよいですね。  

また、ケガをしたときや体
からだ

の具合
ぐ あ い

が悪
わる

いときは、我慢
が ま ん

しないですぐに担任
たんにん

の先生
せんせい

や他
ほか

の先生
せんせい

に教
おし

えてください。 

 

９ 月の保健目標『体をきたえよう』 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=qz11xEbF&id=CB8FB8BE5BD230AA9734FADA28B48C88FA70244F&thid=OIP.qz11xEbF0pPe-iZ_mpeNXwDsDs&q=%e3%80%80%ef%bc%99%e6%9c%88%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608050169701402883&selectedIndex=123


 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいみん○✕クイズの答
こた

え 

 

      ✕ 

 

 私
わたし

たちは、ねている間
あいだ

もたくさんのエネルギーを使
つか

っているため、朝
あさ

起
お

きたときは、脳
のう

も体
からだ

もエネルギーが足
た

りない状態
じょうたい

です。午前中
ごぜんちゅう

から勉強
べんきょう

をしたり、運動
うんどう

をするためには、朝
あさ

ごはんを

きちんと食
た

べなければいけません。 


