
月 

  登校時間から起床時間を決める。 

起床時間から，必要な睡眠時間を逆算して，就寝時刻を決める。 

 

 

             体を休める時には体温が下がる。これを利用して，就寝時間の２時間前に

入浴すると、体が自然に冷めていくので，眠りに入りやすい。 

             眠気をつれてくるメラトニンは，朝に光を浴びると夜に出やすい。反対に 

夜，光を浴びると出にくくなる。寝る前のスマホ使用（光）は，逆効果！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
     

     

     

     

     

 

                        

 

 
＊９月の保健目標：生活リズムを整えよう 応急手当の知識を身につけよう 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

横芝光町立光中学校 

養護教諭   北田敬子 

2022.９.１ ＮＯ.２１ 

 

「疲れがたまっている・調子が悪い」そんな時は，「早目に寝る・ゆっくり休養をとる・しっかり食べる」

など，体調の悪化を自分で防げるようにしましょう。そして，早く“学校モード”に切りかえられるよう

に，今の自分の生活を振り返ってみることが大事です。…睡眠・休養・栄養を十分にとって，元

気に過ごせるようにしましょう！保健室でも，みなさんのことをいつも応援しています。２学期もよろし

くお願いします♪ 

長い夏休みが終わり，２学期がスタートしました。部活動や勉強を頑張っ

ていた人も多いようですが，元気に過ごせたでしょうか？ ２学期が始ま

ってすぐは，体や心が学校のペースになれない人も多いかと思います。ま

た，夏の疲れがとれず，体調を崩す人も多くみられる時期でもあります。 

①就寝時刻を決める 

②決めた時刻に眠りに入る。カギは「光」と「体温」 

「十分な睡眠って？」「何時間寝ればいいのー？」 

じつは，睡眠には個人差があり，必要な睡眠時間は一人ひとり違い 

ます。起きている時間に眠くならないために，自分はどのくらい眠 

ればいいのか…。それを把握し，疲れているときは少し多めに睡眠 

時間をとるなど，自分で管理しながら生活することが大事です。 

ポイント２つ！ 

 

□寝る直前までパソコンやメールをしている 

□寝つきが悪い  

□部屋の明かりをつけたまま寝てしまう 

□夜中によく目が覚める 

□朝起きたとき，「よく寝た」という満足感がない 

□ちょっとしたことでイライラする   



 

 

 

 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① ９月９日は，何の日？ 

  

  

Ａ 消防の日 

 Ｂ 救急の日 

 Ｃ 病院の日 

② 鼻血の手当てで， 

正しいのは？ 

  

Ａ 鼻をつまんでうつむく 

 Ｂ 顔を上に向ける 

 Ｃ 首の後ろをたたく 

③ やけどの手当てで， 

間違っている 

のは？ 

Ａ 水で冷やす 

 Ｂ 水ぶくれをつぶす 

 Ｃ 原因になったものを遠

ざける 

④ 出血を止めるには？ 

  

  

Ａ 水で洗い流す 

 Ｂ ひもでしばる 

 Ｃ 布やガーゼを当てて 

強く押さえる 

⑤ ＡＥＤは何のために 

  使うもの？ 

  

Ａ ひどい出血を止めるため 

Ｂ 心臓のけいれんを止める

ため 

Ｃ 呼吸を助けるため 

⑥ 救急車を呼ぶときの 

電話番号は？ 

  

Ａ １１０番 

Ｂ １１７番 

Ｃ １１９番 

⑦ スポーツのけがの手当ての 

基本はＲＩＣＥ。Ｒは 

休ませる,Ｉは冷やす,Ｃ

は圧迫。(※)では，Ｅは？ 

Ａ  Ｅｘｃｉｔｅ（興奮させる） 

Ｂ  Ｅｌｅｖａｔｉｏｎ（上げる） 

Ｃ  Ｅｎｊｏｙ（楽しむ） 

⑧ ぶつかって歯がぬけた！ 

抜けた歯は，どうする？ 

 

Ａ 捨てる 

Ｂ 熱湯で消毒する 

Ｃ 牛乳で浸して歯科医へ 

持っていく 

⑨ 急病人や倒れている人を 

見かけたら？ 

  

Ａ  助けを呼び，自分にでき 

る応急手当をする 

Ｂ  見て見ぬふりをする 

Ｃ  だれかが助けるのを待つ 

 

応急手当に関する知識は， 

バッチリ♪実践にも生かして

ネ！さあ，今日から救命士☆ 

 

８問以上正解のあなた  

間違ったところを見直して，

正しい知識を身につけよう！

もう少しで救急力ＯＫ☆ 

６問以上正解のあなた  

この機会に応急手当の基本

をきちんと覚えよう！いざと

いう時，自分で守れる力を☆ 

正解が５問以下のあなた １級 ２級 ３級 

正しいと思うものを Ａ・Ｂ・Ｃから選びましょう。 

 

学校が始まりましたが，夏休み明けのこの時期は心が落ち着かなかったり，体もしばらくは夏休みモードだ

ったりするお子さんもおります。「元気がない。いつもと違う？」ＳＯＳサインを感じたら，お子さんの様子を

確認し，心と体の安定につながるようケア（話を聴く・受け止める・休養させる等）をお願いします。お子さんの様

子で気になることがありましたら，遠慮なく学校へ御連絡ください。また，睡眠不足や朝ごはんを食べないで

登校する，暑さによる疲れ等により，注意力が下がり，大きな事故につながったり，体調を崩したりする原因

になります。「早寝・早起き・朝ごはん」といった生活リズムが整うことで，健康的な心や体につながる基盤と

もなりますので，御協力をお願いします。学校でも注意深く子供たちの様子を観察し，見守りたいと思います。 

また，新型コロナウイルスのこれまでにない感染者数増加が報道されています。朝の健康状態と体温チェッ

クについて，夏休みに引き続き御協力をお願いしたします。発熱や風邪症状がある場合は，自宅で休養し学校

に連絡するとともに，日ごろ通院している医療機関又は，自宅の近くにある医療機関に電話で御相談ください。 

★【発熱相談センター 】 ◎千葉県発熱相談コールセンター  ０５７０－２００－１３９ ［２４時間対応］ 

◎山武健康福祉センター（山武保健所） ０４７５－５４－０６１１ 

 

夏休み明けの心と体のケア… 健康的な生活リズムを！ 

 

保護者の方へ 

 

【救急力検定 答え】 ①－Ｂ ②－Ａ ③－Ｂ ④－Ｃ ⑤－Ｂ ⑥－Ｃ ⑦－Ｂ【※Ｒｅｓｔ（安静），Ｉｃｉｎｇ(冷

却)，Ｃｏｍｐｒｅｓｓｉｏｎ（圧迫）足を捻ったり，突き指をしたときなど行う。】 ⑧－Ｃ ⑨－Ａ 

 

 


