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夏休みは、からだも心もリフレッシュすることができましたか。長いと思っていた夏休みも終わってしまうとあっ

という間でしたね、

夏休みが終了しても、暑さの厳しい日が続きそうです。引き続き熱中症対策を行う必要があります。特に、夏

休み中生活リズムが崩れてしまった人は、熱中症になるリスクが高くなっていますので、注意が必要です。

前期後半も、からだと心の健康に気をつけて過ごしましょう。

寝る時間が遅くなっても、起きる
時間を決めて早起きすることから
始めよう！
太陽の光を浴びて、ずれた体内時
計をリセットしましょう！
そうすれば、夜には心地よい眠気
がやってきてぐっすり眠れるはず。

｢食べられるもの｣を｢一口でも｣
食べるようにしよう。そのうちしっか
り食べられるようになります。
朝ごはんは一日を元気に過ごす
エネルギーになります。

暑くてもシャワーだけではなく、
ぬるめのお風呂につかろう。心
や体の疲れがとれて、ぐっすり眠
れます。

夏休み、生活リズム

が乱れてしまった人

は･･･

◇９月の保健行事◇

＊4日（月）13:30～／保健室

修学旅行事前健診【3年生】

＊12日（火）13:30～／体育館

貧血・生活習慣病予防健診

【1 年生希望者、2・３年生対象者】

水道の水で洗い流し、保健室に行く

そのまま保健室で手当してもらう

砂を手ではらい、すぐに消毒する

校庭でころんで
すり傷ができ、砂だらけに！

頑張って走っていたら
足がつってしまった！

つっていない足で、その場でジャンプする

氷などで冷やしながら軽めにたたく

マッサージしながら少しずつのばす

ボールを取りそこねて
つき指した！

あたためながら引っぱる

動かさないようにして冷やす

痛みがおさまるまで様子をみる

ボールが顔に当たって
鼻血が出た！

ティッシュを鼻につめてうつぶせになる

すわって軽く下を向き、小鼻をつまむ

上を向いて首の後ろを強めにたたく



みなさん、夏休みはどのようにすごしていました

か？毎日とても暑くて外に出るのも抵抗がありまし

たよね･･･。

私は、福島県にある実家へ。帰省中、「東日本大

震災 追悼復興花火２０２３」を見に行きました。東

日本大震災の時にはまだ生まれていなかったわ

が家の末っ子と姪っ子たちとともに夜空を見上

げ、震災で亡くなった同級生やたくさんの方々に

想いをはせながら、三千発の花火を鑑賞しました。

私の地元は、昨年の３月にも大きな地震があり、

今回帰省した際にもまだ、屋根がブルーシートで

覆われたままになっているおうちがたくさんありま

した。

今日９月１日は防災の日です。家族と一緒に地

震や洪水など「もしも」の時に備えて、避難所の確

認や防災グッズなどについて話をしてみましょう。

明和中の担架（たんか）は
どこにある？

保健室

保健室前廊下

職員室

明和中のAEDは
どこにある？

保健室前廊下

体育館入口（正門側）

職員室

救急の日クイズの答え

１・・・ア ２･･･イ ３・・・ア

４・・・ウ ５・・・ウ ６・・・イとウ


