
 

 

 

けがを予防
よ ぼ う

しよう！！ 

毎日
まいにち

、運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

に一
いっ

生
しょう

けん命
めい

取
と

り組
く

んでいます。本
ほん

番
ばん

でみなさんの力
ちから

が出
だ

せるために、けがを予
よ

防
ぼう

しながら、練
れん

習
しゅう

に取
と

り組
く

んでほしいと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ４年 9 月 9 日  

久下小学校  保健室 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べる 

 

エネルギー不
ぶ

足
そく

では思
おも

うように

動
うご

けません。集
しゅう

中
ちゅう

できずにけが

をすることもあります。 

しっかり 

準備
じゅんび

体操
たいそう

 

 
急
きゅう

に動
うご

くとけがをしやすいです。 

ウォーミングアップで体
からだ

をあた 

ため、動
うご

かす準
じゅん

備
び

をしましょう。 

すいみんを 

しっかりとる 

 

つかれがたまると、けがをしやすく

なります。しっかりねることで、 

毎日
まいにち

のつかれをとりましょう。 

つめを 

切
き

っておく 

 

つめがのびていると、自分
じ ぶ ん

も

友達
ともだち

もけがすることがあるよ。 

つめは短
みじか

く切
き

っておこう。 

こまめな 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 
水分
すいぶん

がたりないと、熱中症
ねっちゅうしょう

になっ

たり、けがもしやすくなります。のど

がかわく前
まえ

に、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 

 

 

次
つぎ

はどんなことに 

注意
ちゅうい

すればよいか 

考
かんが

えてみましょう。 

 
 ・準備体操不足

じ ゅ ん び た い そ う ぶ そ く

？ 

・つめがのびていた？ 

・前日
ぜんじつ

、夜
よ

ふかしをしていた？ 



A 

 

自分
じ ぶ ん

でできる！ けがの応急
おうきゅう

手当
て あ て

 

今日
き ょ う

、９月
がつ

９日
にち

は救
きゅう

急
きゅう

の日
ひ

です。けがをしないように予防
よ ぼ う

することは大切
たいせつ

ですが、気
き

をつけていても、けが

は起
お

こります。けがをした時
とき

に自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ て

の方法
ほうほう

を覚
おぼ

えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①運
うん

動
どう

場
じょう

で転
ころ

んで、ひざが血
ち

と泥
どろ

でよごれちゃった！ → A：きれいに洗
あら

う  B：すぐに ばんそうこうを貼
は

る 

A 

まずは水
すい

道
どう

水
すい

で洗
あら

い、きれいにします。 

ばんそうこうなどの手
て

当
あて

は、傷
きず

口
ぐち

をき

れいにしてからします。 

答
こた

え・・・A  

②足首
あしくび

をぐきっと捻
ひね

っちゃった！  →  A：マッサージをする  B：動
うご

かさずに、冷
ひ

やす 

痛
いた

めた場
ば

所
し ょ

を動
う ご

かさないようにして、 

氷
ひょう

のうなどで冷
ひ

やしましょう。1回
かい

に冷
ひ

や

す時
じ

間
かん

は 15～30分
ぷん

くらいが目安
め や す

です。 

            答
こた

え・・・B    

③熱
あつ

いやかんを触
さわ

って、やけどしちゃった！  →  A：氷
こおり

をいれた水
みず

で冷
ひ

やす  B:水
すい

道
どう

水
すい

で冷
ひ

やす 

水道
すいどう

水
すい

で痛
いた

みがやわらぐまで

冷
ひ

やします。目安
め や す

は 10分
ふん

くら

い。氷水
こおりみず

で冷
ひ

やすのは冷
つめ

たくな

りすぎるのでダメです× 

            答
こた

え・・・B    

④ハチにさされちゃった！  →  A：水
すい

道
どう

水
すい

でハチの毒
どく

をしぼり出
だ

すように洗
あら

う  B：口
く ち

で毒
どく

を吸
す

い出
だ

す 

ハチにさされたときには、その

場所
ば し ょ

から少
すこ

し離
はな

れましょう。その

後
ご

、流水
りゅうすい

でハチの毒
ど く

をしぼり出
だ

すように洗
あら

います。 

            答
こた

え・・・A    

Ｂ 

⑤目
め

にゴミがはっちゃった！ → A：ごしごし こする  B：せいけつな水
みず

で目
め

をあらう 

A 目
め

をこすると、目
め

に傷
きず

がつき、と

っても危険
き け ん

です。洗面器
せ ん め ん き

などに

はった水
みず

の中
なか

でパチパチとまば

たきをしてゴミをとります。 

            答
こた

え・・・Ｂ    

☆☆正
ただ

しい手
て

当
あて

はどっち？☆☆ 


