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中野区立桃園第二小学校

校 長 山崎 義弘

長い夏休みが終わりました。みなさん、夏休み中は元気に楽しく
なが なつやす お なつやす ちゅう げ ん き たの

過ごせたでしょうか？
す

今日からまた学校での生活が始まります。早く学校の生活リズムを
き ょ う がっこう せいかつ はじ はや がっこう せいかつ

取り戻せるように、規則正しい生活を心がけましょう。
と もど き そ くただ せいかつ こころ

まだまだ暑い日が続きますので、熱 中 症にも気をつけながら過ご
あつ ひ つづ ねっちゅうしょう き す

していきましょう。

●９月の保健目標
ほ け んもくひょう

「生活のリズムを整えよう」
せいかつ ととの

９月９日は、「９（きゅう）９（きゅう）」の語呂合わせか
がつ か ご ろ あ

ら、救 急の日となっています。
きゅうきゅう ひ

桃二小のみんなは、すり傷で保健室に来るとき、水で洗っ
もも に しょう きず ほけんしつ く みず あら

てから来る人がほとんどです。自分でできる手当てをしっか
く ひと じ ぶ ん て あ

り行っていて、とてもすばらしいなと思っています。
おこな おも

ここでは、桃二小でも多い「打撲（ぶつけた・打った）」
もも に しょう だ ぼ く う

や「捻挫（ひねった・つき指）の」手当てについて紹介しま
ね ん ざ ゆび て あ しょうかい

す。

〈Rest〉
レ ス ト

痛いところを動か
いた うご

さないようにするこ

と。

〈Icing〉
アイシング

痛いところを冷や
いた ひ

すこと。

〈Compression〉
コンプレッション

痛いところをテー
いた

ピングや包帯などで
ほうたい

押さえること。
お

〈Elevation〉
エレベーション

けがしたところを

心臓よりも高くする
しんぞう たか

こと。

この４つを合わせて「RICE処置」といいます。打撲などのときには、RICE処置をするこ
あ ラ イ ス し ょ ち だ ぼ く ラ イ ス し ょ ち

とで、痛みや腫れを抑えることができます。つき指などのときに、「湿布を貼ってください」
いた は おさ ゆび し っ ぷ は

と言う人がときどきいますが、まずはこのRICE処置を先にするのが基本です。
い ひと ラ イ ス し ょ ち さき き ほ ん

けがをしないのが一番ですが、もしものときのために覚えておきましょう。
いちばん おぼえ

夏休み中、ついつい夜更かしをしてしまい、朝寝ぼうしがちだった
なつやす ちゅう よ ふ あ さ ね

なんてことはないでしょうか。

生活リズムを整えるには、「早寝・早起き・朝ごはん」が大切です。
せいかつ ととの は や ね はや お あさ たいせつ

特に「早起き」を意識して行ってみましょう。早く起きることで、自然
とく はや お い し き おこな はや お し ぜ ん

と夜に眠くなるので、リズムが整いやすいです。また、朝起きたら、
よる ねむ ととの あさ お

カーテンを開けて朝日を浴びるようにしましょう。太陽の光が体を
あ あ さ ひ あ たいよう ひかり からだ

活動モードに切り替えてくれ、すっきりした気持ちで１日をスタート
かつどう き か き も にち

することができます。

●保護者の皆様へ

発育測定終了後に、結果を記入した「けんこうカード」を全校児童へ配布いたします。

お子さまの健康状態を確認していただき、押印して学校へご提出ください。

２日（金） 発育測定（６年）
はついくそくてい ねん

５日（月） 発育測定（１２年）
はついくそくてい ねん

６日（火） 発育測定（３４年）
はついくそくてい ねん

８日（木） 発育測定（５年）
はついくそくてい ねん

身長と体 重を計ります。４月からどれ
しんちょう たいじゅう はか がつ

くらい成 長したか楽しみにしていましょう。
せいちょう たの

※体育着を忘れないように
たいいく ぎ わす

気をつけましょう。
き

○正しい手洗い ○人との距離を保つ ○換気
ただ て あ ら ひと き ょ り たも か ん き

○マスクの着用（外での活動のときには外してよいです）
ちゃくよう そと かつどう はず

○給 食 中は、話さず食べる
きゅうしょくちゅう はな た

○体調が悪いときは、無理せず休む
たいちょう わる む り やす

●保護者の皆様へ 引き続き、毎朝の健康チェック・検温カードの記入をお願いいたします。ま

た、お子様本人やご家族の体温が平熱より１℃以上高い、３７℃以上ある、体調が優れないとい

う場合には登校を控えてください。

つづ かんせんしょうたいさく

発育測定について
はついくそくてい

きゅうきゅう ひ


