
   ほけんだより 

 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、夏休
なつやす

み明
あ

けの体調
たいちょう

はどうですか？ 

寝不足
ね ぶ そ く

、体
からだ

がだるい人
ひと

は生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えていきましょう。また、体
からだ

だけでなく心
こころ

の健康
けんこう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。気持
き も

ちが前向
ま え む

きになれない、学校
がっこう

に行
い

きづらいときは、無理
む り

をしないで少
すこ

しずつ夏休
なつやす

み

明
あ

けの生活
せいかつ

に慣
な

らしていきましょう。 
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けがをしたときは、自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ

てがあります。覚
おぼ

えておきましょう。 

けがの状態
じょうたい

がよくないときは、おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に教
おし

えてください！！ 

洗
あら

う 

８・９月
がつ

の目標
もくひょう

 応急手当
お う き ゅ う て あ

ての方法
ほうほう

を知
し

ろう 

押
お

さえる 

冷
ひ

やす 

擦
す

りむいた傷口
きずぐち

、目
め

に入
はい

ったゴミなどを水道水
すいどうすい

で洗
あら

い流
なが

し 

ましょう。 

切
き

り傷
きず

、鼻血
は な ぢ

など、血
ち

が出
で

ているところを押
お

さえて血
ち

を止
と

めましょう。 

ねんざや打撲
だ ぼ く

、やけどなど、痛
いた

いところを冷
ひ

やしましょう。 

自分
じぶん

でできる？

けがの手当
て あ

て 

夏休
な つ や す

み明
あ

けの気持
き も

ち・心
こころ

 
 

夏休
なつやす

み明
あ

けには不登校
ふ と う こ う

や自殺者
じ さ つ し ゃ

が増
ふ

えるというデータがあり 

ます。不安
ふ あ ん

や悩
なや

み、いじめなど、苦
く る

しい胸
むね

の内
うち

は決
けっ

して自分
じ ぶ ん

ひとり 

で抱
かか

え込
こ

まず、誰
だれ

かに相談
そうだん

しましょう。まわりに相談
そうだん

できる人
ひと

がい 

ない場合
ば あ い

は SNSで相談
そうだん

できる窓口
まどぐち

があります。 

 

                                           ◀こころとこころのほっとライン＠ながさき     

（長崎県障害福祉課
ながさきけんしょうがいふくしか

） １８：００～２２：００ 

※一学期
い ち が っ き

に児童生徒全員
じ ど う せ い と ぜ ん い ん

に案内
あんない

を配付
は い ふ

しています。 

再度希望
さ い ど き ぼ う

される場合
ば あ い

はお渡
わた

しできます。 
他
ほか

にも・・・ 

▶こころの健康相談統一
けんこうそうだんとういつ

ダイヤル  ０５７０
お こなお う

－０６４
まもろうよ

－５５６
こ こ ろ

 

▶２４時間子供
じ か ん こ ど も

SOSダイヤル     ０１２０－０－７８３１０
なやみいおう

 

秘密
ひ み つ

は必
かなら

ず守
まも

られます。誰
だれ

かに話
はな

してみませんか？ 


