
            まだまだ暑
あつ

さが続
つづ

いている９月
がつ

。だるさや疲
つか

れを 

感
かん

じたら、それは夏
なつ

の疲労
ひ ろ う

が残
のこ

っているのかもし 

れません。そんな時
とき

は、自分
じ ぶ ん

なりの工夫
く ふ う

で体調
たいちょう

を 

整
ととの

えましょう。おすすめは・・・ 

 

・生活
せいかつ

のリズムを見直
み な お

す（早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん） 

・予定
よ て い

をつめ込
こ

み過
す

ぎない（ゆったりモード） 

・ぐっすり眠
ねむ

る（寝
ね

る前
まえ

にスマホ・パソコンは見
み

ない） 

・お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる 

・冷
つめ

たいジュースやアイスをとり過
す

ぎない 

だるさや疲
つか

れは、「休
やす

みたい！」という体
からだ

からのメッセージです。そんな人
ひと

は自分
じ ぶ ん

をいたわりながら、少
すこ

しずつ学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えていきましょう。 

 意外
い が い

に多
おお

い、爪
つめ

のケガ。爪
つめ

には指先
ゆびさき

を守
まも

ったり、力
ちから

を入
い

れるときに支
ささ

える

など大切
たいせつ

な役目
や く め

があります。しかし伸
の

びすぎていると割
わ

れたり、ひっかけて

はがれたり、またはひっかいて誰かをケガをさせたり…とケガが増えます。 

         

     つめの形
かたち

は、左右
さ ゆ う

対称
たいしょう

の「スクエアオフ 

    （角
かど

を少
すこ

し丸
まる

めた形
かたち

）」が爪
つめ

にとって負担
ふ た ん

が 

少
すく

なく健康的
けんこうてき

な形
かたち

。手
て

の爪
つめ

は足
あし

の爪
つめ

ほど圧迫
あっぱく

 

されないので、丸
まる

みを多
おお

めにつけても大丈夫です。 

指先
ゆびさき

を真横
ま よ こ

から見
み

たときに、爪
つめ

と指
ゆび

の長
なが

さが同
おな

じになる 

ように切
き

るのが理想的
りそうてき

です。ただし、爪
つめ

の白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

は、 

少
すこ

し残
のこ

して切
き

りましょう。手
て

を握
にぎ

った時
とき

に、手
て

のひらに

あたる爪
つめ

が気
き

にならない程度
て い ど

というのもひとつの目安
め や す

 

です。手
て

の爪
つめ

は１日
にち

に約
やく

0.1 ㎜、１か月
げつ

では約
やく

３㎜伸
の

びます。足
あし

の爪
つめ

はその

半分
はんぶん

のスピードで伸
の

びます。週
しゅう

１回
かい

は伸
の

びていないか要
よう

チェックです！ 

 

衣服
い ふ く

の内容
ないよう

、非常食
ひじょうしょく

や

薬
くすり

の期限
き げ ん

、必要
ひつよう

な人
ひと

は

ケ ア 用品
ようひん

の 内容
ないよう

等
など

を

確認
かくにん

し、できるだけ早
はや

く

持
も

って来
き

てください。 

 

ほけんだより 
 

 みなさん、お久
ひさ

しぶりです！夏休
なつやす

みは変
か

わりありま 

せんでしたか？ゆっくり、リフレッシュもできました 

か？長
なが

いと思
おも

っていた夏休
なつやす

みですが、あっという間
ま

に 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いてい 

ますので、暑
あつ

さ対策
たいさく

や感染
かんせん

症
しょう

対策
たいさく

も続
つづ

けながら、無理
む り

をせず少
すこ

しずつ体
からだ

と

心
こころ

を学校
がっこう

モードに戻
もど

していきましょう。文化
ぶ ん か

祭
さい

や学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

、校外
こうがい

学習
がくしゅう

な

ど、盛
も

りだくさんの２学期
が っ き

です。また一緒
いっしょ

にがんばりましょうね。 

割
わ

れる！ はがれる！ ひっかく！ 

正
ただ

しい爪
つめ

の切
き

り方
かた

は… 

  
１週間

しゅうかん

に 

１回
かい

 

 

２週間
しゅうかん

に 

１回
かい

 


