
                

 

    

長岡京市立長岡第十小学校 

令和４年１０月 保健室 

 夏
なつ

に比
くら

べて、昼
ひる

も短
みじか

くなり、夕方
ゆうがた

になるとあっという間
ま

に暗
くら

くなっています。これからまた、

気温
き お ん

が下
さ

がり、特
とく

に朝晩
あさばん

はとてもひんやりと感
かん

じる日
ひ

が出
で

てくると思
おも

います。一方
いっぽう

で、気温
き お ん

が急
きゅう

に上
あ

がったりすることもあります。「ぬぐ」「着
き

る」がしやすい服
ふく

そうで過
す

ごすといいですね。 

体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

も、すべての学年
がくねん

で本格的
ほんかくてき

に始
はじ

まっています。元気
げ ん き

に本番
ほんばん

を迎
むか

えられるように、

体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりしましょう。先生
せんせい

は、長十
ながじゅう

小初
しょうはじ

めての体育
たいいく

大会
たいかい

。当日
とうじつ

が楽
たの

しみです！ 

飲
の

みぐすり、正
ただ

しく使
つか

おう！ 

飲
の

み方
かた

 

ジュースや牛 乳
ぎゅうにゅう

は NG 

水
みず

かぬるま湯
ゆ

で 

わったり開
あ

けたり 

せずに飲
の

む 

用法
ようほう

（飲
の

み方
かた

）・ 

用量
ようりょう

（飲
の

む量
りょう

）を 

守
まも

る 

病院
びょういん

で出
だ

された薬
くすり

は 

「あげない」 

「もらわない」 

飲
の

むタイミング 

□食前
しょくぜん

・・・食事
しょくじ

の２０～３０分前
ぷんまえ

 

□食後
しょくご

・・・食事
しょくじ

が終
お

わって２０～３０分後
ぷ ん ご

まで 

□食間
しょっかん

・・・食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

（食後
しょくご

の２時間後
じ か ん ご

くらいが目安
め や す

） 

□頓服
とんぷく

・・・症 状
しょうじょう

が出
で

たときに必要
ひつよう

に応
おう

じて 

つめのトラブルに注意
ちゅうい

しよう！ 

＊正
ただ

しいつめの切
き

り方
かた

 

からだがもつ力
ちから

を「サポート」するのが、薬
くすり

の役目
や く め

。健康
けんこう

なからだ作
づく

り 

には、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

のバランスが大切
たいせつ

です！ 

  また、保健室
ほけんしつ

では、かぜ薬
ぐすり

や頭痛
ず つ う

薬
やく

などの薬
くすり

をだすことは 

できません。知
し

っておいてください。 

♦つめがのびていると・・・ 

□われる！      □はがれる！    □よごれがたまる！   □人をひっかく! 

♦つめが短すぎると（深爪）・・・ 

「巻
ま

きづめ」 

つめの両端
りょうはし

が皮膚
ひ ふ

をまきこ

んでしまう状態
じょうたい

。 

靴
くつ

などの圧迫
あっぱく

で痛
いた

みが増
ま

す。 

「陥入
かんにゅう

爪
づめ

」 

つめの角
かど

が皮膚
ひ ふ

に食
く

いこみ、

炎症
えんしょう

が起
お

きる状態
じょうたい

。はれたり、う

んだりすることもある。 

① 白
しろ

い部分を約
やく

１㎜ 

残
のこ

して一直線
いっちょくせん

に切る 

②角
かど

はつめやすりで 

丸
まる

くけずる 

③完成
かんせい

！ 

＊１０月は、秋
あき

の視力検査
け ん さ

をします。メガネをもっている人
ひと

はわすれずに！ 


