
２学期が始まりました。今年は、とても暑い日が多かった夏休みでした。まだまだ暑い日が続きそうですが、

少しずつ秋めいてきます。寒暖差があると体調を崩しやすいので、体調管理を大切にしましょう。 

 

９月保健目標； 

 

夏休み中で狂ってしまった生活リズムを早くリセットできるように普段の生活を意識して過ごしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月 ９日 は 
 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月７日 

小岩第二中学校 

保健室 

●しっかり睡眠 

 早寝・早起きし、

体内時計をリセット

しましょう。 

●朝ご飯 

 時間に余裕を持って起

床し、朝ご飯を食べて登

校しましょう。 

●運動 

 適度に体を動かし

ましょう。 

●入浴 

 ゆっくりする時間を

作り、入浴して疲れを

ため込まないようにし

ましょう。 

出典：健康教室 ９月号 



もしもの時に備えよう！ 

もし心臓発作で心停止となった時、何もしないと１分たつごとに助かる可能性は

１０％ずつ減っていきます。つまり１０分たてば助かる可能性は０に近づきます。

ところが、救急車が到着するまでの平均時間は８分３０秒。その空白の時間に、倒れ

た人を救うために私たちにできることは、いかに早く AED を倒れた人の元へ届け

て使うかにかかっています。 

AED は電源ボタンを押せば音声メッセージ

で具体的に説明してくれます。その声に従って

いくだけで、必要な人にだけ電気ショックを与

えることができ、命を救えるかもしれないのです。 

 心臓突然死は年に７万人以上います。心臓発作はいつどこで誰が起

こるかわかりません。健康な人でも突然心停止になることもありま

す。小岩第二中学校の AEDは正門の横にあります。いざというとき

にすぐに取りに行けるように AED のある場所を確認しておきましょ

う。 

 

 

応急手当の正解 

                        

         

 

 

 

鼻血 

下を向く 

やけど 

すぐに冷やす 

すりきず 

よく洗う 

つきゆび 

動かさず 

よく冷やす 

打撲・捻挫 

動かさず 

よく冷やす 

救急車 

１１９番に 

電話 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=oDXkbTsD&id=E7002B672C4F97E8292862C9A97208CAF31B4A66&thid=OIP.oDXkbTsDHYgGOiSMCVDgEgHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2flivedoor.blogimg.jp%2fuverchan0321%2fimgs%2f7%2ff%2f7f7a8386.png&exph=800&expw=800&q=%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99+%e5%bf%83%e5%81%9c%e6%ad%a2&simid=608010555694850720&FORM=IRPRST&ck=1F66B9B873B40E554267D024C8D43A41&selectedIndex=0

