
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 ２０２５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。 

 

 

 非常持ち出し袋の点検を！期限は大丈夫？ 

非常食
ひじょうしょく

・水
みず

・懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

（替
か

えの電池
で ん ち

も忘
わす

れずに！）・ラジオ・携帯
けいたい

充電器
じゅうでんき

・ 

貴重品
きちょうひん

・救 急
きゅうきゅう

セット・常備
じょうび

薬
やく

・ティッシュ・タオル・下着
し た ぎ

などの入
はい

ったバッグを、 

すぐに取
と

り出
だ

せる場所
ば し ょ

に用意
よ う い

しておきましょう。 

また、防災
ぼうさい

用品
ようひん

のリストにあまり入
はい

っていないもので意外
い が い

と重要
じゅうよう

なのが歯
は

ブラシです。避難所
ひなんじょ

生活
せいかつ

や水
みず

不足
ぶ そ く

で口
くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

に保
たも

つことができず、肺炎
はいえん

になって命
いのち

を落
お

とす人
ひと

もいます。かさ張
ば

るものでもない

ので非常
ひじょう

持
も

ち出
だ

し袋
ふくろ

に入
い

れておきましょう。爪
つめ

切
き

りや綿棒
めんぼう

、ウエットティッシュ、カイロ、生理
せ い り

用品
ようひん

な

ども用意
よ う い

しておくと安心
あんしん

です。 

 

 

 

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。 

 



 

 

 

 

・突然
と つ ぜ ん

倒
た お

れた 

・反応
は ん の う

がない 

・普段
ふ だ ん

の呼吸
こ き ゅ う

とちがう 

しゃくりあげるような呼吸
こ き ゅ う

（死戦期
し せ ん き

呼吸
こ き ゅ う

） 

胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

とは心臓
しんぞう

のポンプとしての役割
やくわり

を手動
しゅどう

で行
おこな

うことです。

心臓
しんぞう

のかわりに脳
のう

や全身
ぜんしん

に酸素
さ ん そ

を含
ふく

む血液
けつえき

を送
おく

り続
つづ

けます。 

突然
とつぜん

の心
しん

停止
て い し

では心臓
しんぞう

が細
こま

かく痙攣
けいれん

していることが

あり、これを心室細動
しんしつさいどう

といいます。ＡＥＤは電気
で ん き

ショ

ックを与
あた

えて心臓
しんぞう

の動
うご

きを正常
せいじょう

に戻
もど

します。 


