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　つき指
● 水や氷で冷やす。
● 指を引っぱったり，
　ふったりしない。

　鼻血
● 鼻をしっかりつまんであごを引き，
　しばらくじっとしている。
● 頭を後ろにそらせたり，首の後ろ
　をたたいたりしない。
● 血が止まらないときは，ガーゼ
　などを鼻につめて，病院へ行く。

　やけど
● すぐに清潔な水で
　冷やす。
● 衣服はむりにぬが
　ないで，服の上か
　ら冷やす。
● 水ぶくれはつぶさ
　ない。

● ねんざをしたところを高くして，
　すぐに冷やす。
● 冷やしたあとは，
　しばらく動かずに
　じっとしている。

　ねんざ

● 頭を動かさないで，
　静かに横になっている。
● 近くの人は，先生やおとなに知らせる。

　 頭を強く打った

● 目をこすらない。
● なみだで流し出せない
　ときは，きれいな水の
　中で目をパチパチさせてあらい出す。
　

　目にごみが入った

転んだりぶつかったりして，歯がぬけたり折れたりしたときは，その歯をさがして，
保健室の先生やおうちの人などに持っていき，できるだけ早く歯科を受

じゅ

診
しん

しましょう。

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

に気をつけよう！

こんなけがのときは，どうする？

暑い日は，室内にいても
熱中症になることがあります。

　熱中症は，暑さで体温
の調節ができなくなって
起こります。
　真夏の太陽が照りつけ
ている日だけではなく，
くもっていても気温の高
い日，むし暑い日，また，
つゆ明けで体が暑さにな
れていないときなどは特
に注意が必要です。

●熱中症になると
・頭がいたくなる。
・気持ちが悪くなる。
・めまいが起こる。 など

●予
よ

防
ぼう

のしかた
・屋外では，うすぎでぼうし
　をかぶる。
・こまめに休けいする。
・のどがかわいていなくても，
　こまめに水分や塩分をとる。 
　など 冷たい水にひたした

タオルなどをのせる。
氷水を入れたふくろ
などをわきにはさむ。

●熱中症の手当のしかた
①すずしい場所につれていき，服を
　ゆるめて，ねかせる。
②水分と適

てき

度
ど

な塩分をあたえる。
③体を冷やす。 など
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●近道をして，人が少ない公園を通って帰ります。 ●知らない人があとをつけてきます。

あぶない場所は，だれもが入りやすい場所で，
だれからも見えにくい場所です。

あぶない目にあわないようにするには，
あぶない場所に近づかないことが原

げん

則
そく

です。
小学生が犯

はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

にあった場所

（警察庁『平成23年の犯罪情勢』）

合計
20,848
人

駐
ちゅう

車
しゃ

（輪
りん

）場
29.5％

共同住
じゅう

宅
たく

19.2％道路上   
15.5％

その他
14.7％

一戸建て住宅
10.4％

都市公園 
10.7％では，危

き

険
けん

を予
よ

測
そく

し，
安全な行動のしかた
を考えてみよう。

つぎの図を見て，どんな危険があるかを予測し，安全な行動の
しかたを考えてみましょう。

午後２時から６時までの間
（下校時間ごろ）に，小学生が
被
ひ

害
がい

にあう事
じ

件
けん

が多く起きて
います。

（2011年）

12 111
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9

8
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だれか，ものかげにひそんで
いるかもしれない。

危
き

険
けん

の予
よ

測
そく

この道はさけて，
人通りの多い道を選ぶ。

安全な行動

危険の予測 危険の予測

安全な行動 安全な行動
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犯罪被害の防止4
は  ん ざ  い  ひ   が い ぼ  う  し

新聞やテレビなどで，子どもがいたましい事
じ

件
けん

にまきこまれるニュースを
見たり聞いたりしたことはありませんか。このような事件にまきこまれないように
するには，どうすればよいのでしょうか。

親しげに話しかけてくる。 道やものをたずねてくる。 あとをつけてくる。

見た目だけで判断
していないかな？
顔見知りの人でも，
危害を加えるかも
しれません。

犯罪被害にあわないための合い言葉「イカのおすし」を知っていますか。
「イカ  行かない」「の  乗らない」「お  大きな声を出す」「す  すぐにげる」「し  知らせる」

	 あなたに近づいて，危
き

害
がい

を加えるかもしれない人のことを
	 「不審者」といいます。不審者とは，どんな感じの人だと思いますか。

東
とう

京
きょう

都東
ひがし

村
むら

山
やま

市

どんなふうに近づいてくるのかな？

犯
はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

の防
ぼう

止
し

も「危
き

険
けん

を
予
よ

測
そく

し，正しい判
はん

断
だん

をして
安全に行動する」ことが
大切です。

不
ふ

審
しん

者
しゃ

っていう
言葉，聞いた
ことがあるわ。

不
ふ

審
し ん

者
し ゃ

の通
つ う

報
ほ う

を
よびかける標

ひょう

示
じ ●	子どもがまきこまれる事

じ

件
け ん

とは？
●	不

ふ

審
し ん

者
し ゃ

って，なに？
●	どうすればいいのかな？

知らない人が近づいて
きてあぶない目にあう，
というのが多いね。
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危
き

険
け ん

から身を守る−こんなときどうする ? !

まとめてみましょう

エレベーターで

今日はひとりでおるすばん。すると，
玄
げん

関
かん

のチャイムが鳴って「おとどけものでーす」。
宅
たく

配
はい

便
びん

の人が来たようです。さあ，どうする？

見た目だけでは，
不
ふ

審
しん

者
しゃ

かどうかは
わからない！

あぶない場所や人
ひと

気
け

の
ない道はさける。
ひとりで行動しない。

あぶない目にあったら，
すぐに助けを求めましょう。
おかしいなと思ったら，
必ず親や先生など，
信
しん

頼
らい

できるおとなの人に
できごとを伝えてね。

● わたしならこうする！

	 それぞれの場面について危険の予
よ

測
そく

をして，自分が正しいと思う「安全な
	 行動のしかた」を考え，みんなでなるべく多くの方法を出し合いましょう。

● わたしならこうする！ ● わたしならこうする！

公園で
犬を連れて公園を散歩していたら，公園で
２，３回話したことのある人が，おうちに
来ないかと，しきりにさそいます。発売に
なったばかりのゲームを見せてあげると言
うのですが…。さあ，どうする？

５階に住む友だちの家に行くために，エレ
ベーターに乗るとドアがしまる直前に知ら
ない人が乗ってきました。さあ，どうする？

おうちでるすばん
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犯
は ん

罪
ざ い

被
ひ

害
が い

を防
ふ せ

ぐ安全な環
か ん

境
きょう

づくり
学校や地

ち

域
いき

の人たちは，みんなが事
じ

件
けん

にまきこまれないように，
いろいろな努力やそなえをしています。

　けいたい電話やパソコンなどから
インターネットを利用することで，
いろいろな情

じょう

報
ほう

を手に入れることが
できるようになり，わたしたちの生
活はたいへん便利になりました。
　しかし，使い方によっては，有害
な情報や不正な料金請

せい

求
きゅう

などのトラ
ブル（もめごと）にまきこまれる危

き

険
けん

性
せい

ももっています。
　十分に注意して使いましょう。

トラブルの例

どんなトラブルが
考えられるかな？

埼
さい

玉
たま

県さいたま市

インターネットの正しい使い方を
身につけよう！

「フィルタリング」は，有害な情報がふくまれるサイトを画面に表示しないように制
せい

限
げん

する便利な
機
き

能
のう

ですが，その前にインターネットの正しい使い方を身につけておくことがだいじです。

• メールで人から悪口を言われた。
• 知らない人からのメールに
 返事を出してしまった。

• 有料のオンラインゲームと
 気づかずに遊んでしまった。

	 インターネットを使うときの
約束を家の人と決めている。

けいたい電話やパソコンには
フィルタリングがかかっている。あなたは？あなたは？

防
ぼう

犯
はん

教室（セーフティー教室） けいたい電話安全教室

　　　    防犯教室
子どもたちを犯罪被害から守る
ために開いています。おうちの
人もよんで，けいさつの人にお
話をしてもらうこともあります。
    けいたい電話安全教室
けいたい電話などでのインター
ネットの正しい使い方やマナー
などを，関係する会社の人が教
えてくれます。

東
とう

京
きょう

都小
こ

金
がね

井
い

市

学校や地域の方による登下校見守り運動
神
か

奈
な

川
がわ

県川
かわ

崎
さき

市

写真のような表
ひょう

示
じ

が
ある家やお店は，子
どもたちが危険を感
じたときに，かけこ
んで助けを求めたり，
避
ひ

難
なん

したりすること
ができます。

●よび名は地域によってことなります。子ども110番の家

●迷
めい

惑
わく

メールのトラブル   一
いっ
般
ぱん
財
ざい
団
だん
法
ほう
人
じん
	日本データ通信協会	迷

めい

惑
わく

メール相談センター　
	 				　		http://www.dekyo.or.jp/soudan/
●ネットトラブル  警

けい

察
さつ

庁
ちょう

	インターネット安全・安心相談　　http://www.npa.go.jp/cybersafety/

10

犯罪被害の防止，ストレス，自転車に乗るときのルールとマナー，
今日的な健康・安全の問題を積極的に紙面に

5年生の「犯罪被害の防止」には4ページを割いて，
内容を充実させています。（配当時間は1時間）

「犯罪被害の防止」の原理・原則を
2つの習得コーナーでおさえます。

「ネットトラブルを防ぐ」内容を，
発展的な学習扱いで掲載。

小学保健_H27内容解説資料.indd   10 2014/03/18   16:08
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交通事故を防
ふ せ

ぐ安全な環
か ん

境
き ょ う

づくり

自転車を利用する人がふえて，自転車に関係する事故もふえています。
自転車に乗るときは，ルールとマナーを守って安全に乗りましょう。

自転車が歩道を通行できる場合　①歩道通
つう

行
こう

可
か

の標
ひょう

識
しき

がある場合。②運転者が 13 才未満の子ども ,
70 才以上の人 , 体の不自由な人の場合。③車道または交通の状

じょう

況
きょう

からやむをえない場合。

それぞれなんのための
くふうかな？

内
ない

輪
りん

差
さ 20

（km）
時速

（かわいたほそう道路） （m）

40

60

80

200 40 60 80

自動車の停止きょり（危険を感じてブレー
キをふもうとしてから，ブレーキがきいて，
車が完全に止まるまでのきょり）

自転車および歩行者専
せん

用
ようカーブミラー 自転車横

おう

断
だん

帯 歩行者用信号機

●歩道は歩行者優
ゆ う

先
せ ん

で，
　車道よりをゆっくり通行

自転車に乗るときのルールとマナー

点字ブロック 歩道・自転車レーン・車道
埼
さい

玉
たま

県朝
あさ

霞
か

市
横断禁

きん

止
し 一時停止

車の特徴を知ろう！
と く ちょう

 車が曲がるとき，
 車体が内側によってくる！

車は急には止まれない！

前輪の動き

後輪の動き

内輪差
運転席から見えない部分がある！

運転席から見えないはんいを死
し

角
かく

といいます。

●自転車は
　車道が原

げ ん

則
そ く

，歩道は例外 ●車道は左側を通行

11

　不安やなやみを解
かい

決
けつ

しようと努力することは大切なことですが，担
たん

任
にん

の先生，なやみ相談の 
専
せん

門
もん

家
か

のスクールカウンセラーや保
ほ

健
けん

室
しつ

の先生，また，つぎのようなところに相談することも
できます。ひみつを守って，やさしく話をきいてくれます。

●適
てき

度
ど

なストレスと心身の成長
　ストレスというと，つかれや不安，人
間関係のなやみなどから心や体の調子が
おかしくなるなど，よくないことばかり
のように思われがちですが，ストレスの
すべてがよくないというわけではありま
せん。
　例えば，スポーツなどで，夢

ゆめ

や目標を
かなえるためには，きつい練習やつらい
ことがあっても，自分やチームのために
がんばることができた，といった経

けい

験
けん

が

あるでしょう。このように，おしもどせ
るぐらいの「適度なストレス」は，わた
したちの心身の成長のために必要なもの
です。

人間関係

つかれ

不 安

●ストレスってなに？
　ストレスということばを聞いたことが
ありますか？　ストレスとは，心や体に
外から力が加わっている状

じょう

態
たい

のことです。
ボールに外から力が加わっている状態を

思いうかべるとよいでしょう。
　ボールに力が加わるとへこんでしまう
ように，心や体もストレスがあると調子
がおかしくなることがあります。

保健の広場

心や体に
ストレスが
ない状態

●チャイルドライン	 0120-99-7777
　 ※18才までの子どもがかけられる電話です。
  （月〜土曜日の午後４時〜午後９時受付，通話料無料）

●24時間いじめ相談ダイヤル	 0570-0-78310
  （無休，24時間受付）
●日本いのちの電話連

れ ん

盟
め い

	 http://www.find-j.jp/
  （「全国のいのちの電話」では，各地の電話番号や受付時間が調べられます）

な や み い おう

心や体に
ストレスが
ある状態

なやみの相談先

ボール

ぼくの夢は野球選手。
だから，休みの日の
練習もがんばってい
ます。
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　つき指
● 水や氷で冷やす。
● 指を引っぱったり，
　ふったりしない。

　鼻血
● 鼻をしっかりつまんであごを引き，
　しばらくじっとしている。
● 頭を後ろにそらせたり，首の後ろ
　をたたいたりしない。
● 血が止まらないときは，ガーゼ
　などを鼻につめて，病院へ行く。

　やけど
● すぐに清潔な水で
　冷やす。
● 衣服はむりにぬが
　ないで，服の上か
　ら冷やす。
● 水ぶくれはつぶさ
　ない。

● ねんざをしたところを高くして，
　すぐに冷やす。
● 冷やしたあとは，
　しばらく動かずに
　じっとしている。

　ねんざ

● 頭を動かさないで，
　静かに横になっている。
● 近くの人は，先生やおとなに知らせる。

　 頭を強く打った

● 目をこすらない。
● なみだで流し出せない
　ときは，きれいな水の
　中で目をパチパチさせてあらい出す。
　

　目にごみが入った

転んだりぶつかったりして，歯がぬけたり折れたりしたときは，その歯をさがして，
保健室の先生やおうちの人などに持っていき，できるだけ早く歯科を受

じゅ

診
しん

しましょう。

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

に気をつけよう！

こんなけがのときは，どうする？

暑い日は，室内にいても
熱中症になることがあります。

　熱中症は，暑さで体温
の調節ができなくなって
起こります。
　真夏の太陽が照りつけ
ている日だけではなく，
くもっていても気温の高
い日，むし暑い日，また，
つゆ明けで体が暑さにな
れていないときなどは特
に注意が必要です。

●熱中症になると
・頭がいたくなる。
・気持ちが悪くなる。
・めまいが起こる。 など

●予
よ

防
ぼう

のしかた
・屋外では，うすぎでぼうし
　をかぶる。
・こまめに休けいする。
・のどがかわいていなくても，
　こまめに水分や塩分をとる。 
　など 冷たい水にひたした

タオルなどをのせる。
氷水を入れたふくろ
などをわきにはさむ。

●熱中症の手当のしかた
①すずしい場所につれていき，服を
　ゆるめて，ねかせる。
②水分と適

てき

度
ど

な塩分をあたえる。
③体を冷やす。 など

 5年 p25 ［けがの手当］

 5年 p19 ［交通事故の防止］  6年 p49 ［地域の保健活動］

 5年 p11 ［不安やなやみ］
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はしかや結
けっ

核
かく

なども， 主に空気中に飛び散った
病原体によって起こります。

はしか ( ましん )
はしかは，ましんウイルスが原因
の病気で，かかると，発熱，せき，
鼻水などのかぜのような症

しょう

状
じょう

と，
体に発しん（赤いぶつぶつ）が
あらわれます。よく似た病気に，
三
みっ

日
か

はしか（風しん）があります。
ましんウイルス

（約22万倍）

結 核
結核は，結核きんという細きん
によって起こる病気で，発病す
ると体がだるくなってつかれや
すくなり，熱やせきが出たりし
ます。昔に比べるとかん者数は
少なくなりましたが，集団感染
が起こることもあります。乳

にゅう

幼
よう

児
じ

のＢ
ビー

Ｃ
シー

Ｇ
ジー

接
せっ

種
しゅ

は結核予防のために行われています。

さまざまな感
か ん

染
せ ん

症
しょう

空気中からうつる病気

結核きん
（約2500倍）

「出席停止」という言葉を聞いたことはありますか。インフルエンザは，たとえ熱が下がっても
体内にしばらくウイルスがとどまるため，すぐに外に出ることはひかえましょう。

　鳥インフルエンザなどのウイルスの
遺
い

伝
でん

子
し

が変
へん

異
い

して，人から人へとうつ
るようになったインフルエンザを，新
型インフルエンザといいます。インフ
ルエンザは12 月から３月にかけて流
行することがほとんどですが，新型イ
ンフルエンザは，それ以外の時期にも
流行するため，注意が必要です。
　予防の基本は，手あらいとうがいで
す。また，体のていこう力を高めるた
めに，食事，運動，休養・すいみんの
バランスのとれた「規則正しい生活」を
おくることも，
とても大切です。
ふだんからの予防
を心がけましょう。

新型インフルエンザと予防

空気中からうつる病気に，インフルエンザがあります。
インフルエンザについて知り，予防のしかたを考えてみましょう。

インフルエンザ
インフルエンザは，
インフルエンザウイ
ルスという病

びょう

原
げん

体
たい

が
体の中に入ることに
よって起こります。
人から人へとうつる
病気で，ウイルスが
かんそうした空気を
好むため冬に大流行
することがあります。
かかると，高熱が出て，頭

ず

痛
つう

がしたり，
体の筋

きん

肉
にく

や関節が痛
いた

くなったりします。

インフルエンザウイルス
（約5万倍）

体の中に入れないために

ていこう力を強くするために

3年 9ページ
「規則正しい生活」

うつる道すじから，予防の
しかたを考えてみましょう。

43

たばこをすう場所が決められている。
東
とう

京
きょう

都練
ねり

馬
ま

区

すわない人にも害をあたえるたばこ

　たばこをすわない人でも，たばこの
けむりをすいこむこと（受

じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

）で，
健康に害が生じます。そのため，最近
では禁

きん

煙
えん

にする施
し

設
せつ

や店などが増えて
きています。

すいこむ側のけむりより，火のついた側の
けむりに有害物質が多くふくまれている！

火のついた側のけむり
（副

ふ く

流
りゅう

煙
え ん

）

大人になったら「たばこをすってみたいな」と思っている友達に，
たばこの害を教えてあげましょう。

流れてきたたばこの
けむりで，目やのどの
調子が悪くなった
ことはありませんか。

タール
がんの原因になる。
ニコチン
血液の流れをさまたげる。

一
い っ

酸
さ ん

化
か

炭
た ん

素
そ

�体が酸素不足になり，
心臓に負

ふ

担
た ん

がかかる。

たばこの
けむりの中の
主な有害物質

駅構内の禁煙　　　　　�千
ち

葉
ば

県西
にし

千
ち

葉
ば

駅

喫
きつ

煙
えん

を制限したり，禁
きん

煙
えん

にしたりしているところが増えてきています。
どんなところが，どんな理由で禁煙になっているのでしょうか。

路上喫煙禁止区
く

域
いき

　��埼
さい

玉
たま

県さいたま市

公
こう

益
えき

財
ざい

団
だん

法
ほう

人
じん

　健康・体力づくり事業財団　http://www.health-net.or.jp/
「最新たばこ情報」では，たばこの害について，くわしく調べることができます。

すいこむ側のけむり
（主

しゅ

流
りゅう

煙
えん

）

5

　AEDは，突
と つ

然
ぜ ん

の心
し ん

停
て い

止
し

か
ら命を救うための装

そ う

置
ち

です。
　けいれんを起こした心

し ん

臓
ぞ う

に電気ショックをあたえ，
正常な状態にもどします。
　駅や学校などの公共施

し

設
せ つ

やスポーツ施設，商店街な
どに設

せ っ

置
ち

されています。

（設置場所は，保健所や保健
   センターのホームページや，
   広報などにのっています）

見たことある？ A
エー

E
イー

D
ディー

 6年 p43 ［たばこの害］

11

犯罪被害の防止，ストレス，自転車に乗るときのルールとマナー， 熱中症（5年）　新型インフルエンザ，副流煙の害，AED（6年）など

 6年 p36
［病原体と病気の予防］
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