
 

 

 

 

 

 

 

令和４年９月１日 美浦中学校 保健室 文責：養護教諭 永長 望 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みモードから学校モードへ！ 

生活リズムをもどしましょう 
 長い夏休みの後は、生活のリズムが乱れがちです。早めに生活リズムを戻せるようにし

ましょう。 

まずは早起き 

 夜更かしをしてしまうと、早起きがつら 

くなってしまいます。生活リズムを整える 

ために、一度早起きをすると 

早寝ができるようになりま 

す。朝日をしっかり浴びて 

まずは早起きを！！ 

疲れをとるために 

 夏の疲れが出始める頃です。十分な休養 

や睡眠を心がけましょう。また、体育祭の 

練習が始まり、体を動かす 

ことや暑い場所での活動が 

増えます。その日の疲れは 

その日のうちに取るようにしましょう。 

「３」をそろえた食事を 

 朝・昼・夕の「３」食。赤（タンパク質） 

＋黄（炭水化物・脂質）＋緑（無機質・ビ 

タミン）の栄養「３」色。 

バランスのとれた食事を 

とりましょう。間食は控 

えるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 夏休み中は、大きなけがや病気をすることな

く、元気に過ごすことができたでしょうか。 

 この時期は、夏の疲れが出ること、一日の気温

差が大きいこと、体育祭の練習が始まることなど

から、疲れやすくなります。早寝・早起き・朝ご

はんと十分な休養でいつも以上に体調に気をく

ばりましょう。 



 
 

  

 

●けがをしたときは… 

  けがをしたときは、すぐに運動を中止して、氷などで冷やし、適度に圧迫。そして、

心臓より高く上げます。そうすることによって、痛みを和らげ、腫れや炎症を抑えます 

 

 

 

 

   

 

 

●倒れた人がいたときは… 

 意識がない、呼吸をしていない、脈がない、などであれば近くの大人や、救急車を呼び

ましょう。救急車を待っている間に、胸骨圧迫やＡＥＤを使用できるといいですね。 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

冷却 

10～20 分冷やし

たら休憩。痛みが出

たらまた冷やす。 

挙上 

心臓より高くする

ことで内出血を防

ぎ痛みを軽減する。 

圧迫 

出血・腫れを防ぐ。

テーピングや包帯

を適度に巻く。 

安静 

けがをした部分は

動かさない。 

 ９月９日は「救急の日」です。早めの手当

を行うことは、けがの回復を早めたり、命を

救ったりすることにつながります。 


