
日常生活
にちじょうせいかつ

で意識
い し き

して動
うご

くように

しましょう。時々
ときどき

は外遊
そとあそ

びをして

元気
げ ん き

に体
からだ

を 

動
うご

かしましょう。 

 

睡眠不足
すいみんぶそく

や注意力
ちゅういりょく

や 体力
たいりょく

の

低下
て い か

を引
ひ

き起
お

こします。十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

で、脳
のう

と 体
からだ

の疲
つか

れをリセッ

トしましょう。 
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 夏休
なつやす

みは楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？９月
がつ

に入
はい

ってもしばらく暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう。 

９月
がつ

９日
ここのか

は 

 

 

 

 

 

 

 

                  よ ぼう                       

                                            自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

で当
あ

てはまるものにチェックしてみましょう。A～Eの中
なか

で、チェック 

                                           が多
おお

くついたものが、あなたの「けが予防
よ ぼ う

」のポイントです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

準備
じゅんび

不足
ぶ そ く

          体力
たいりょく

不足
ぶ そ く

          睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

           栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

              注意
ちゅうい

不足
ぶ そ く

 

 

 

 

 

 「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」とは、けがの応急
おうきゅう

手当
て あ

ての仕方
し か た

を確認
かくにん

したり、家
いえ

にある救急箱
きゅうきゅうばこ

の中
なか

を整理
せいり

したり、いざという

時
とき

に慌
あわ

てずに対応
たいおう

できるように準備
じゅんび

する日
ひ

です。また、

救 急
きゅうきゅう

な事態
じ た い

が起
お

きないよう、予防
よ ぼ う

について考
かんが

える日
ひ

で

もあります。 

自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

を振
ふ

り返
かえ

り、けがを予防
よ ぼ う

するためのポイン

トをチェックしてみましょう。 

 

□ 運動中
うんどうちゅう

に足
あし

がつることがある 

□ 運動後
う ん ど う ご

に肩
かた

や肘
ひじ

が痛
いた

くなるこ

とがある 

□ 爪
つめ

が長
なが

い 

 

□ 運動後
う ん ど う ご

には必
かなら

ず筋肉痛
きんにくつう

になる 

□ 動
うご

くのが面倒
めんどう

に感
かん

じる 

□ 休
やす

み時間
じ か ん

は、外
そと

遊
あそ

びより教室
きょうしつ

で   

遊
あそ

ぶことが多
おお

い 

 

   

□ 身体
か ら だ

が重
おも

く感
かん

じる 

□ 夜
よる

１１時
じ

を過
す

ぎてから寝
ね

ること  

が多
おお

い 

□ 朝
あさ

、すっきり起
お

きられない 

 

 

□ 「話
はなし

を聞
き

いていない」とよく注意
ちゅうい

される 

□ 気
き

づいたらけがをしている、あざができ 

ていることがある 

□ 靴
くつ

ひもがほどけていても気
き

にしない 

 

 

 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べないことがよくある 

□ 嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

が多
おお

い 

□ おやつを食
た

べ過
す

ぎて、ご飯
はん

を食
た

べら 

れないことがある 

Aのチェックが多
おお

かった人
ひと

    Bのチェックが多
おお

かった人
ひと

     Cのチェックが多
おお

かった人
ひと

      Dのチェックが多
おお

かった人
ひと

       Eのチェックが多
おお

かった人
ひと

 

 

 

  

  

A B C D E 

準備運動
じゅんびうんどう

をしっかり 行
おこな

いましょ

う。爪
つめ

や服装
ふくそう

など、けがの要因
よういん

が

ないかチェック 

しましょう。 

 

エネルギーが足
た

りていないと動
うご

けません。特
とく

に朝食
ちょうしょく

はしっかり

食
た

べて脳
のう

と身体
か ら だ

の 

スイッチをオンにして 

行動
こうどう

しましょう。 

 

「まぁいいか」「大丈夫
だいじょうぶ

だろう」と

いうことが思
おも

いがけないけがに

繋
つな

がることも。落
お

ち着
つ

い 

て、周
まわ

りを見
み

て、 考
かんが

えて 

から行動
こうどう

しましょう。 

 

【朝
あさ

ごはんエッセイ５】 朝
あさ

ごはんで残暑
ざんしょ

を乗
の

り切
き

ろう 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

い時
じ

期
き

は、睡
すい

眠
みん

中
ちゅう

にもたくさんの汗
あせ

をかいているため、

朝
あさ

起
お

きた時
とき

は、すでに軽
かる

い熱中症
ねっちゅうしょう

状態
じょうたい

になっていることもあるようです。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ると、水分
すいぶん

だけでなく、塩分
えんぶん

もとることができます。また、食
た

べ物
もの

がエネルギーに変
か

わるとき

に体
からだ

の中
なか

では水
みず

が作
つく

り出
だ

されるため、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる人
ひと

の方
ほう

が熱中症
ねっちゅうしょう

にかか

りにくいそうです。 

 飲
の

み物
もの

だけで水分
すいぶん

をとることは大変
たいへん

です。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

https://www.illust-pocket.com/illust/10797

