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和泉中学校 保健室 
 

2学期
が っ き

がはじまり、十日
と お か

ほど経
た

ちました。もしかしたら、夏
なつ

休
やす

みの生活
せいかつ

リズム

から抜
ぬ

け出
だ

せず「しんどいなぁ」と思
おも

う人
ひと

もいるかもしれません。体育
たいいく

大会
たいかい

の

練習
れんしゅう

がはじまり、暑
あつ

さに慣
な

れていない人
ひと

は疲
つか

れが出
で

てくるかもしれません。元気
げ ん き

に過
す

ごすために、夜
よる

は早
はや

く寝
ね

ること、朝
あさ

ごはんを食
た

べて、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

、シ

ャワーだけでなく湯船
ゆ ぶ ね

につかって疲
つか

れをとるようにしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

がはじまります 

≪すり傷
きず

・切
き

り傷
きず

≫

流水
りゅうすい

で傷口
きずぐち

を洗
あら

う 

≪つき指
ゆび

≫ 

氷
こおり

などで 

冷
ひ

やす 

≪鼻血
は な ぢ

≫ 

鼻
はな

をつまんで

下
した

を向
む

く 

覚
お ぼ

えておこう！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために 

・水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する ・帽子
ぼ う し

をかぶる 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

・早
はや

く寝
ね

て、体
からだ

を休
やす

ませる 


