
 
 

平成 29年 9月 1日（金） 

丹波小学校 

保健室 

○防災
ぼうさい

の日
ひ

 

○救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

○アウトメディア 

○運動
うんどう

で元気
げ ん き

アップ 

9月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 【規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう】 

 9月
がつ

に入
はい

りましたが，まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。あと少
すこ

しで運動会があります。

楽
たの

しみな反面
はんめん

，練習
れんしゅう

が続
つづ

き，体
からだ

は疲
つか

れていますよね。運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

は，万全
ばんぜん

の体調
たいちょう

で臨
のぞ

めるように，お家
うち

ではゆっくり休
やす

みましょう。小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は 9～11時間
じ か ん

で

す。夜
よる

11時
じ

になってもテレビを観
み

ていたりスマホを使
つか

っていたりしませんか。夏休
なつやす

みに，

アウトメディアにチャレンジしてもらいました。そのことを思
おも

い出
だ

して，日頃
ひ ご ろ

からテレ

ビやスマホなどの使
つか

い方
かた

，時間
じ か ん

などにも気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9月
がつ

1日
にち

は【防災
ぼうさい

の日
ひ

】です。この日
ひ

に関
かん

東
とう

大震災
だいしんさい

が発生
はっせい

したこと，台
たい

 

風
ふう

のシーズンに入
はい

ることが理由
り ゆ う

です。日本
に ほ ん

は台風
たいふう

や地震
じ し ん

，津波
つ な み

などの 

自然
し ぜ ん

災害
さいがい

が多
おお

い国
くに

です。これに対処
たいしょ

する心
こころ

がまえや身
み

の回
まわ

りの準備
じゅんび

を 

しましょう，という日
ひ

です。 

9日
か

は【救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

】。「9（きゅう）9（きゅう）」の語呂
ご ろ

合
あ

わせからき 

ています。救 急
きゅうきゅう

とは，急
きゅう

に病気
びょうき

になった人
ひと

やけがをした人
ひと

に，応急
おうきゅう

 

の手当
て あ

てをすることです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



夏休
なつやす

みにアウトメディアにチャレンジしてもらいました。その結果
け っ か

， 

全員
ぜんいん

が取
と

り組
く

み，とても良い感想
かんそう

がたくさんありました。 

お家
うち

の方
かた

には，ご理解
り か い

とご協力
ごきょうりょく

をいただき，ありがとうございました。 

身近
み ぢ か

にあるテレビやスマホ，ゲームから離
はな

れることは難
むずか

しいです。 

ですが，アウトメディアにチャレンジしてみると，家族
か ぞ く

と話
はな

す時間
じ か ん

が増
ふ

えたり他
ほか

にもやることを見
み

つけたり，色々
いろいろ

な発見
はっけん

があったと思
おも

います。これをきっかけ

に，日頃
ひ ご ろ

から使
つか

い方
かた

に気
き

を付
つ

けたり，家族
か ぞ く

でルールを決
き

めたりして，メディアと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていけると良
よ

いですね。 

☆・・・☆・・・☆児童
じ ど う

から☆・・・☆・・・☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆お家の方から☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               運動
うんどう

の前
まえ

の準備
じゅんび

運動
うんどう

，きちんとしていますか。 

               たくさん体
からだ

を動
うご

かすこの時期
じ き

，けがをしたり疲
つか

れを残
のこ

 

               したりしないために，準備
じゅんび

運動
うんどう

をしましょう。 

                ①体
からだ

と心
こころ

の準備
じゅんび

のため 

何事
なにごと

も、準備
じゅんび

が重要
じゅうよう

。体
からだ

と心
こころ

も急
きゅう

に動
うご

かすとびっくり 

します。まずは体
からだ

と心
こころ

に「これから運動
うんどう

を始
はじ

めるよ」と 

呼
よ

びかける意味
い み

が，準備
じゅんび

運動
うんどう

にはあります。 

②体
からだ

を温
あたた

めるため 

ストレッチや軽
かる

いジョギングなどによって，全身
ぜんしん

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になり， 

運動前
うんどうまえ

の準備
じゅんび

が整
ととの

います。 

③ケガを予防
よ ぼ う

するため 

運動
うんどう

の前
まえ

に，筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

，腱
けん

などをしっかりほぐしておくと，神経
しんけい

や筋肉
きんにく

の働
はたら

きが良
よ

くなり，運動中
うんどうちゅう

のけがを予防
よ ぼ う

することができます。特
とく

に寒
さむ

い冬
ふゆ

は，体
からだ

が固
かた

まってい

るので，準備
じゅんび

運動
うんどう

はゆっくりと念入
ね ん い

りに時間
じ か ん

をかけて行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

難
むずか

しいレベル３～５に，

挑戦
ちょうせん

する人
ひと

がとても多
おお

か

ったです☆大変
たいへん

だと感
かん

じ

ることもあったようです

が，夏休
なつやす

みにしかできない

こと，お手伝
て つ だ

いなど，色々
いろいろ

な経験
けいけん

ができたようです。 

②つま先
さき

に 7㎜～１cm

ほどの余裕
よ ゆ う

がある。 

①足
あし

に合
あ

わせて調節
ちょうせつ

できる

ように，ひもか，マジックテ

ープのものが良
よ

い. 

 
③歩

ある

いた時
とき

にかかとが

クツの中
なか

で上下
じょうげ

しない。 

④足
あし

が曲
ま

がる位置
い ち

でク

ツも曲
ま

がる。 

⑤クツ底
そこ

が厚
あつ

すぎな

い。うすすぎない。 


