
体
からだ

にやさしい生
せい

活
かつ

をして夏
なつ

の暑
あつ

さと上手
う ま

く付
つ

き合
あ

いながら、夏
なつ

ばてを少
すこ

しずつなおしていきましょう。 

 

  

 夏
なつ

休
やす

みはゆっくり過
す

ごせましたか？ 今
こ

年
とし

の夏
なつ

はかなり暑
あつ

かったので、夏
なつ

ばてをして

いる人
ひと

もいませんか？毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

がくずれている人
ひと

もいるかもしれません。一
いち

日
にち

も

早
はや

く元
もと

の体
からだ

に戻
もど

すために、早
はや

ね・早
はや

起
お

きを実
じっ

行
こう

して少
すこ

しずつ学
がっ

校
こう

に合
あ

わせた生
せい

活
かつ

に戻
もど

し

ましょう。 
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９月
がつ

９日
か

は、救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。けがをしてしまった時
とき

の手当
て あ て

の方法
ほうほう

を確認
かくにん

してみましょう。 

まちがった手当
て あ

て 

つき指
ゆび

したところを引
ひ

っぱる。 

 

正
ただ

しい手当
て あ

て 

あまり動
うご

かさず安静
あんせい

にし、氷
こおり

などで冷
ひ

やしま

す。突
つ

き指
ゆび

をした指
ゆび

とその隣
となり

の指
ゆび

を一緒
いっしょ

に包帯
ほうたい

な

どで固定
こ て い

するとよいでしょう。また、できるだけ

心臓
しんぞう

よりも高
たか

い位置
い ち

にしておきます。つき指
ゆび

をし

たところを引
ひ

っぱると、かえって悪化
あ っ か

してしまう

ので絶対
ぜったい

にやらないでください。 

まちがった手当
て あ

て 

服
ふく

をぬいで、直接
ちょくせつ

水
みず

をかける。 

 

正
ただ

しい手当
て あ

て 

すぐに水道
すいどう

の水
みず

で痛
いた

みがなくなるまで冷
ひ

やし

ます。服
ふく

は無理
む り

にぬぐと皮
ひ

ふがはがれることもあ

るので、服
ふく

の上
うえ

から水
みず

をかけます。服
ふく

から出
で

てい

る部分
ぶ ぶ ん

をやけどしたときも直接
ちょくせつ

当
あ

てず、やけど

したところの少
すこ

し上
うえ

から水道
すいどう

の水
みず

をかけるよう

にしましょう。 

まちがった手当
て あ

て 

上
うえ

を向
む

いて、首
くび

の後
うし

ろをたたく。 

 

正
ただ

しい手当
て あ

て 

イスに座
すわ

って下
した

を向
む

き、しばらく小鼻
こ ば な

を強
つよ

く

つまみます。上
うえ

を向
む

くと、鼻血
は な ぢ

がのどの方
ほう

に行
い

っ

てしまいます。のどの方
ほう

に行
い

ってしまった血
ち

は、

飲
の

みこむと気持
き も

ちが悪
わる

くなってしまうので、は

き出
だ

してください。また、首
くび

の後
うし

ろをたたいても

血
ち

は止
と

まりません。 

まちがった手当
て あ

て 

そのまますぐ、ばんそうこうをはる。 

 

正
ただ

しい手当
て あ

て 

まずは、傷口
きずぐち

についた汚
よご

れを水道
すいどう

の水
みず

できれいに

洗
あら

い流
なが

します。少
すこ

し痛
いた

いかもしれないですが、しっ

かりと洗
あら

い流
なが

しましょう。傷口
きずぐち

にどろやバイキンな

どがついていると、はれたり治
なお

りが悪
わる

くなってしま

ったりすることがあります。 

すりきず 
鼻血
は な ぢ

 

やけど 

つき指
ゆび

 

 

 ９月
がつ

の末
すえ

には、運
うん

動
どう

会
かい

がありますね。いっしょうけんめい練
れん

習
しゅう

していた成
せい

果
か

をたくさんの人
ひと

に見
み

てもらうためにも、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。 

前
まえ

の日
ひ

だけ早
はや

ね早
はや

おきをしても体
からだ

の調
ちょう

子
し

は整
ととの

えられません。今日
き ょ う

から次
つぎ

のこと

に気
き

をつけて、運
うん

動
どう

会
かい

本
ほん

番
ばん

をむかえましょう。 
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