
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 頭
あたま

や歯
は

のけが、血
ち

が止
と

まらないなど、大
おお

きなけがのときは、すぐに大人
お と な

に知
し

らせてね！ 

ハンカチとティッシュはもっていますか？ 

いつでも すぐにつかえるように、 

ポケットやポシェットにいれましょう！ 

◉すりきず 

◉だぼく、 

つきゆび 

◉きりきず 

◉はなぢ 

①水
みず

で、よごれをきれいに洗
あら

いながす 

②清潔
せいけつ

なハンカチなどで、きずをおさえる 

①きずぐちを、ハンカチなどでおさえる 

②血
ち

が出
で

ていたら、心臓
しんぞう

よりも上
うえ

にあげる 

①ティッシュを使
つか

い、小鼻
こ ば な

をつまむ 

②座
すわ

って、少
すこ

し下
した

を向
む

く 

 

①動
うご

かさないようにして、冷
ひ

やす 

※もんだり、ひっぱったりしない！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

➀生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

をととのえましょう 
 睡眠

すいみん

不足
ぶ そ く

はけがのもとです。たくさん寝
ね

ましょう。 

朝
あさ

ごはんをしっかりたべて、パワーもつけましょう。 

➁足
あ し

に合
あ

ったくつをはきましょう 
 くつがきつくなっていないか、くつひもがちぎれそうに 

なっていないか、確認
かくにん

しておきましょう。 

➂手足
て あ し

のつめを切
き

りましょう 
つめがのびていると、おれたり、われたりして危険

き け ん

です。 

ほかの人をきずつけてしまうこともあります。 短
みじか

く切
き

りましょう。 

➃準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

をしっかりしましょう 
準備
じゅんび

運動
うんどう

をすることでからだが 温
あたた

まり、けがの予防
よ ぼ う

になります。 

運動
うんどう

の前
まえ

に気持
き も

ちをおちつかせるためにも、重 要
じゅうよう

です。 

 


