
●動
うご

かさ「ない」 

 けがをした部位
ぶ い

は動
うご

かさず安静
あんせい

にします。関節
かんせつ

の曲
ま

げ伸
の

ばしをすることもけがの直後
ちょくご

はさけましょう。 

できるだけ動
うご

かさないようにするため、副木
ふくぼく

などで固定
こてい

をしておきます。 
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この季節
きせつ

に咲
さ

くコスモスの原産
げんさん

はメキシコ。厳
きび

しい環 境
かんきょう

でもしっかりと育
そだ

つ花
はな

なのです。スポ

ーツの秋
あき

、しっかり外
そと

で運動
うんどう

をして、コスモスのように丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

を作
つく

りましょう。とはいえ、夏休
なつやす

みが終
お

わったばかりです。運動
うんどう

の前
まえ

にはしっかりと準備
じゅんび

をして始
はじ

めましょう。運動中
うんどうちゅう

よりも

運動後
うんどうご

の片
かた

づけ 中
ちゅう

にケガをすることがありますので、最後
さいご

まで気
き

をぬかないようにしましょう。 

●あたため「ない」 

 転んだ
ころ

とき、ぶつけたときは部位
ぶい

がはれてきます。けが

をした直後
ちょくご

は触る
さわ

と痛
いた

いですが、すぐに冷
ひ

やすとはれや

痛
いた

みがずいぶんひいてきますし、翌日
よくじつ

に痛
いた

みが残
のこ

らずに

すむこともあります。 

 

●こすら「ない」 

 目
め

にごみが入
はい

ったときは、こすることをしないで、

洗面器
せんめんき

に水
みず

をはって 瞬
まばた

きをして、ゴミを取り出
と だ

すよう

にします。目
め

をこすると目
め

を傷
きず

つけたり、ばい菌
きん

が

入って
はい

炎症
えんしょう

をおこしたりすることがあります。 

 

９月２日（金）個別
こべつ

 身体
しんたい

測定
そくてい

 

  ５日（月）５年  〃 

６日（火）６年  〃 

７日（水）４年  〃 

  ８日（木）3年  〃 

  ９日（金）２年  〃 

14日（月）1年  〃 

12月
がつ

には体 重
たいじゅう

測定
そくてい

を行
おこな

います。 

 

 

 

 ほ けん   ぎょう   じ 

うんどうかい     れんしゅう 

 

 

９月１９日 敬老
けいろう

の日
ひ

 

 

 

 

 

 

 

 


