
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 ２０２４年度
ね ん ど

 第
だい

７号
ごう

 

 

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 平成
へいせい

２５年度
ね ん ど

 第
だい

１０号
ごう

 

 

 

 

１ヵ月
か げ つ

以上
いじょう

あった長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わりました。部活動
ぶかつどう

・家
いえ

での生活
せいかつ

・

勉強
べんきょう

など･･･みなさん、充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごすことができましたか？

今日
き ょ う

から２学期
が っ き

が始
はじ

まります。気分
き ぶ ん

を学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えていきまし

ょう。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっている人
ひと

は、できるだけ早
はや

くリズムを戻
もど

しましょう！ 

９月
がつ

になってもまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くことが予想
よ そ う

されます。引
ひ

き続
つづ

き

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

も忘
わす

れないようにしましょう。 

 

朝晩
あさばん

は過
す

ごしやすい気温
き お ん

の日
ひ

も増
ふ

え、秋
あき

を感
かん

じる季節
き せ つ

になってき

ましたが、日中
にっちゅう

はまだまだ暑
あつ

いです。体育
たいいく

や部活動
ぶかつどう

の練習中
れんしゅうちゅう

に

体調
たいちょう

が悪
わる

くなったときは、早
はや

めに近
ちか

くにいる先生
せんせい

や友達
ともだち

に伝
つた

え、涼
すず

しいところで休
やす

むようにしましょう。必
かなら

ず各自
か く じ

で十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の用意
よ う い

をしてきてください。 

 
 

 

夏休
なつやす

み明
あ

けの自分
じ ぶ ん

の体
からだ

は、思
おも

っているよりも疲
つか

れやすく

なっていたり、暑
あつ

さに弱
よわ

くなっていることがあります。 

夏
なつ

の疲
つか

れの原因
げんいん

として、暑
あつ

い外
そと

と冷房
れいぼう

の効
き

いた室内
しつない

との

気温差
き お ん さ

や、暑
あつ

さによる眠
ねむ

りの質
しつ

の低下
て い か

、冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

の摂
と

りすぎによる胃腸
いちょう

の不調
ふちょう

などがあげられます。特
とく

に部活
ぶ か つ

を引退
いんたい

して家
いえ

にいる時間
じ か ん

の増
ふ

えた３年生
ねんせい

のみなさ

ん、体調
たいちょう

はどうですか？適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かし、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

整
ととの

えることを心
こころ

がけましょう。 

 

 

筋肉
きんにく

がほぐれ、関節
かんせつ

も動
うご

きやすくなるの

で捻挫
ね ん ざ

などのけがをしにくくなります。 

けがを防ぐ 

 

体の調子をチェックする 

心の準備をする 

その日
ひ

の自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を確認
かくにん

できます。しんどいなと感
かん

じ

たり、体
からだ

のどこかが痛
いた

いなと思
おも

ったら無理
む り

をしないよう

にしましょう。 

少
すこ

しずつ体
からだ

を動
うご

かすうちに「さぁ運動
うんどう

を始
はじ

めるぞ」と気持
き も

ちも整
ととの

っていきます。やる

気
き

がわいて、いい記録
き ろ く

につながるかも。  



 

 

 

 

９月
がつ

９日
か

は、キュウとキュウが並
なら

ぶので『救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

』となっています。 

けがや急 病
きゅうびょう

が起
お

きたとき、病院
びょういん

へ行
い

く前
まえ

に手当
て あ

てをすることを「応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

」といいます。 

阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

では１年生
ねんせい

で救 急
きゅうきゅう

救命
きゅうめい

講習
こうしゅう

を受
う

けます。家族
か ぞ く

や友達
ともだち

が

倒
たお

れたとき、中学生
ちゅうがくせい

のみなさんにもできる応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

があると教
おそ

わりまし

たね。まずは自分
じ ぶ ん

の安全
あんぜん

を確保
か く ほ

し、救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びましょう。近
ちか

くに人
ひと

が

いるときは助
たす

けを求
もと

め、AＥＤ
エーイーディー

を探
さが

して持
も

ってきてもらいましょう。

意識
い し き

があるか、呼吸
こきゅう

があるかを確認
かくにん

し、ない場合
ば あ い

は心肺
しんぱい

蘇生法
そせいほう

（胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

）を始
はじ

めます。 

 

 

 

Ｑ．胸骨圧迫ってなに？ 

心肺
しんぱい

蘇生
そ せ い

のための応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

。以前
い ぜ ん

は心臓
しんぞう

マッサージとよば

れていました。 

 

 

Ｑ．圧迫する場所は？ 

 

 

     

Ｑ．手の組みかたは？ 

 

 

 

片方
かたほう

の手
て

のつけねを胸骨
きょうこつ

の上
うえ

に置
お

いて、 

もう片方
かたほう

の手
て

をその上
うえ

に重
かさ

ねて組
く

みます。 

力
ちから

が分散
ぶんさん

したり、肋骨
ろっこつ

まで押
お

したりしない 

ように手
て

の平
ひら

ではなく「手
しゅ

掌
しょう

下部
か ぶ

」で押
お

します。 

 

 

Ｑ．胸骨圧迫の目的は？ 

胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

の目的
もくてき

は心臓
しんぞう

を動
うご

かし

て脳
のう

に血液
けつえき

を送
おく

ることです。血液
けつえき

の成分
せいぶん

である赤血球
せっけっきゅう

は体 中
からだじゅう

に

酸素
さ ん そ

を運
はこ

んでいます。脳
のう

は酸素
さ ん そ

不足
ぶ そ く

に弱
よわ

いため、少
すこ

しでも早
はや

く

胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

を始
はじ

めることが重要
じゅうよう

に

なります。 

胸骨圧迫の正しいやりかたを知ろう 

 胸骨
きょうこつ

に対
たい

して垂直
すいちょく

に体重
たいじゅう

をかけら 

れるように、両肘
りょうひじ

をまっすぐ伸
の

ばし 

て自分
じ ぶ ん

の手
て

の平
ひら

の真上
ま う え

に肩
かた

が来
く

るよう 

に身
み

を乗
の

り出
だ

します。 

胸骨
きょうこつ

が５ｃｍくらい沈
しず

むように圧迫
あっぱく

し、 

胸
むね

が元
もと

の高
たか

さに戻
もど

るまで力
ちから

を緩
ゆる

めます。 

これを１分間
ぷんかん

に１００～１２０回
かい

の速
はや

さ 

で絶
た

え間
ま

なく続
つづ

けましょう。 

※心臓
しんぞう

はポンプのような働
はたら

きをしているため、押
お

し続
つづ

けるので

はなく、押
お

した後
あと

は元
もと

の形
かたち

に戻
もど

ず必要
ひつよう

があります。 

※力
ちから

が最大限
さいだいげん

に伝
つた

わるよう、床
ゆか

の上
うえ

などの固
かた

い場所
ば し ょ

で行
おこな

う方
ほう

が

効果的
こうかてき

です。 

胸
むね

の真
ま

ん中
なか

にある「胸骨
きょうこつ

」という 

縦長
たてなが

の骨
ほね

の部分
ぶ ぶ ん

。左右
さ ゆ う

の乳頭
にゅうとう

を結
むす

ぶ 

線
せん

の真
ま

ん中
なか

を圧迫
あっぱく

します。 

 

 


