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 スポーツ前
まえ

の準備
じゅんび

運動
うんどう

、夜更
よ ふ

かしをしない、交通
こうつう

ルールを守
まも

る…どれもケガ予防
よ ぼ う

の

ために大切
たいせつ

なことです。日頃
ひ ご ろ

からの心
こころ

がけで、一人
ひ と り

ひとりケガを防
ふせ

いでくださいね。

ここでは、もしもケガをしたときに自分
じ ぶ ん

でできる手
て

当
あ

てを紹介
しょうかい

します！ 

 
ひざをすりむいてしまったら… 

まずは水道
すいどう

の水
みず

で傷口
きずぐち

を

しっかり洗
あら

ってよごれを落
お

とします。血
ち

が出
で

ていたら、

ティッシュやハンカチでお

さえて血
ち

を止
と

めましょう。 

 
鼻血
は な ぢ

が出
で

てしまったら… 

少
すこ

しだけ下
した

を向
む

いて、親指
おやゆび

と

人差
ひ と さ

し指
ゆび

を使
つか

って鼻
はな

をしっか

りおさえて血
ち

を止
と

めます。５分
ふん

くらいで止
と

まります。全然
ぜんぜん

止
と

ま

らないときは保健室
ほけんしつ

へ！ 

 
手
て

をハサミで切
き

ってしまったら… 

ティッシュやハンカチで

傷口
きずぐち

をおさえて血
ち

を止
と

めます。

たくさん血
ち

が出
で

ているときは、

傷口
きずぐち

を心
しん

ぞうよりも高
たか

くなる

ように手
て

をあげましょう。 

 
目
め

の中
なか

にゴミが入
はい

ってしまったら… 

しずかにまばたきをして、涙
なみだ

といっしょに流
なが

します。目
め

をゴシ

ゴシすると取
と

れなくなってしま

うこともあるので注意
ちゅうい

。違和感
い わ か ん

が

続
つづ

くようなら受診
じゅしん

を！ 

 
こんなときは迷

まよ

わず病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう！！ 

① 頭
あたま

を強
つよ

く打
う

ち、記憶
き お く

障害
しょうがい

・吐
は

き気
け

・手足
て あ し

のしびれなどがある場合
ば あ い

 

② 目
め

やまぶたの打撲
だ ぼ く

により目
め

が開
あ

かない・視界
し か い

がぼやけるなどの場合
ば あ い

 

③ 手
て

や足
あし

の関節
かんせつ

に明
あき

らかな変形
へんけい

や腫
は

れがある場合
ば あ い

 

④ 切
き

り傷
きず

が深
ふか

く、出血
しゅっけつ

が多量
たりょう

で止血
し け つ

が難
むずか

しい場合
ば あ い

 など 

心配
しんぱい

なときにはかかりつけ医
い

に相談
そうだん

しましょう！ 

 インターネットは知
し

りたい情報
じょうほう

をすぐに調
しら

べることができたり、はなれてい

る人
ひと

とビデオ通話
つ う わ

などでつながることができたりして、とても便利
べ ん り

なもので

す。しかしその一方
いっぽう

で、使
つか

い方
かた

をまちがえるとキケンなものにもなります。イ

ンターネットが身近
み ぢ か

になった今
いま

だからこそ、使
つか

い方
かた

について一人
ひ と り

ひとりがしっ

かりと考
かんが

えてほしいと思
おも

います。 

 
相手
あ い て

が傷
きず

つく言葉
こ と ば

を 

送信
そうしん

していませんか？ 
 

その写真
しゃしん

、本当
ほんとう

に投稿
とうこう

してもよ

いですか？自分
じ ぶ ん

や友
とも

だちの

個人
こ じ ん

情報
じょうほう

は守
まも

れていますか？ 

 

ついつい長時間
ちょうじかん

見
み

すぎて

いませんか？画面
が め ん

と目
め

は

近
ちか

すぎではないですか？ 

 
知
し

らない人
ひと

とやり取
と

りをして

いませんか？いい人
ひと

に見
み

えて

も、実際
じっさい

はわかりません。 

 
ゲームをやる時間

じ か ん

はきちんと決
き

めていますか？ 

オンラインゲームで暴言
ぼうげん

をはいたりしていませんか？ 

SNSを通
つう

じた子
こ

どもたちの犯罪
はんざい

被害
ひ が い

が年々
ねんねん

増加
ぞ う か

しています 

子
こ

どもが SNS をかんたんに利用
り よ う

できる今
いま

、事件
じ け ん

にまきこまれるケ

ースが増
ふ

えています。「SNS で仲
なか

良
よ

くなった人
ひと

に会
あ

いに行
い

き、連
つ

れ去
さ

られた」「裸
はだか

の写真
しゃしん

を送
おく

れと言
い

われて送
おく

ってしまった」など、実際
じっさい

に

小学生
しょうがくせい

でも被害
ひ が い

を受
う

けています。SNS で知
し

り合
あ

った人
ひと

をかんたんに

信
しん

じてはいけません。 

今月
こんげつ

のひとりごと 

５年生
ねんせい

、中学
ちゅうがく

１・２年生
ねんせい

のみなさん、地
ち

域
いき

防
ぼう

災
さい

交
こう

流
りゅう

学
がく

習
しゅう

お疲
つか

れさまでした！ 

長靴
ながぐつ

とばしがと～っても楽
たの

しそうで、わたしも挑戦
ちょうせん

してみたくなりました♪ 

おうちの方
かた

に楽
たの

しかったこと・がんばったこと、たくさん伝
つた

えてくださいね☆ 


