
気持
き も

ちも学校
がっこう

モードにきりかえよう 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

のペースに心
こころ

もからだもなじませて 

いく時期
じ き

。「やる気
き

が出ない」と感
かん

じる人
ひと

も多
おお

いかもしれませ 

ん。でもそれは決
けっ

して自
じ

分
ぶん

だけではありません。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に 

くずれた生活
せいかつ

リズムや新学期
しんがっき

の環
かん

境
きょう

の変
へん

化
か

に心
こころ

とからだがつ 

いていけず「まだ本調子
ほんちょうし

じゃない」だけです。 

 そんなときこそ「いきなり全力
ぜんりょく

」より「小
ちい

さくスタート」がおすすめです。 

例
たと

えば、朝
あさ

10分
ぷん

早
はや

く起
お

きてみる、いつもより少
すこ

し長
なが

く学
がく

習
しゅう

に取
と

り組
く

んでみる、

1日
にち

1回
かい

は深呼吸
しんこきゅう

をするなど自
じ

分
ぶん

で小
ちい

さな目標
もくひょう

を決
き

めて取
と

り組
く

んでみましょう。それだけでも心
こころ

のエンジンは、少
すこ

し

ずつ動
うご

き出
だ

します。ゆっくりでも自
じ

分
ぶん

のペースで「気持
き も

ちの

きりかえ」をしてみましょう。毎日
まいにち

をもっと気持
き も

ちよく過
す

ご

すことができますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、元
げん

気
き

な姿
すがた

のみんなに会
あ

えるのを心
こころ

待
ま

ちにしていました。夏休
なつやす

み中
ちゅう

の楽
たの

しかったことやチャレンジしたことなど、たくさん教
おし

えてくださいね。今年
こ と し

の

夏
なつ

は記
き

録
ろく

的
てき

な猛
もう

暑
しょ

が続
つづ

き、同
おな

じ兵
ひょう

庫
ご

県
けん

の丹
たん

波
ば

市
し

柏原
かいばら

町
ちょう

では国内
こくない

歴代
れきだい

最高
さいこう

気温
き お ん

41.2℃を

更新
こうしん

しました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので、からだを学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

え、残暑
ざんしょ

を乗
の

り越
こ

えら
 

れるようにしましょう。 
 

「もしかして熱 中 症
ねっちゅうしょう

かも．．．。」 

こんなときどうする？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中番小学校 保健室 

令和 7年 ９月号 

ぜひ親子で一緒に 

読んでくださいね。 

〇すずしいところに移
い

動
どう

させる 〇衣
い

服
ふく

をゆるめ、風
かぜ

通
とお

しをよくする 

〇保
ほ

冷
れい

材
ざい

などでからだを冷
ひ

やす 〇呼
よ

びかけに反応
はんのう

がない場
ば

合
あい

は

救
きゅう

急搬送
きゅうはんそう

 

RICE処
しょ

置
ち

を知
し

ろう 

みなさんは RICE処置
し ょ ち

を知
し

っていますか？RICE処置
し ょ ち

は、肉離
にくばな

れ、打
だ

撲
ぼく

、ねんざなどのケガに対
たい

する基
き

本
ほん

的
てき

な応
おう

急
きゅう

処
しょ

置
ち

の方
ほう

法
ほう

です。 
 

R「Rest」・・・安静
あんせい

にしましょう 

I 「Ice」・・・冷
ひ

やしましょう 

C「Compression」・・・固
こ

定
てい

しましょう 

E「Erevation」・・・心臓
しんぞう

より高
たか

くしましょう 

 


