
 

 

 

 

 

 

    令和５年９月１日 美浦中学校 保健室 文責：養護教諭 永長 望 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活を学校モードに戻しましょう！ 
長い夏休み、生活のリズムがくずれてしまい、遅寝遅起きになってしまった…、１日２食に

なってしまった…、外に出る機会が減ってしまった…、という人はいませんか？早めに学校モ

ードに生活を戻すためには、時間を意識して生活をすることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 夏休み中は、健康・安全に気をつけて過ごすことができました

か？９月からは、体育祭の練習が始まります。体を動かす機会が

多くなります。けがを防ぎ、体調を整えるためには、十分な休養

が大切です。毎日の疲れを取るために、しっかりと睡眠をとるこ

とを心がけましょう。 

 心や体のことで心配なこと、不安なことがあったら、保健室に

相談に来てきてくださいね。 

 

朝は余裕をもって 

        早めの起床 

 

 

 

 

 学校モードに戻すときに

一番大変なのは、「早起き」

ですね。早めにアラームを

かけ、少しずつ目を覚まし

ていきましょう。朝日を浴

びることで、脳も体も目覚

めてきます。朝型の生活に

シフトしていきましょう。 

朝ごはんの時間を確保 

  

 

 

朝は食欲がないことも

あると思います。だから

といって、食べずに登校

をするのではなく、意識

して朝ごはんを食べる時

間を取るようにしましょ

う。食べられなくても、

何か飲んだり、口当たり

のよいものを食べたりで

きるといいですね。 

寝る前のスマホを控え 

早めに寝る 

 

 

 

 

 夜のスマホ・ゲームで夜

更かしになってしまった

人もいるのではないでし

ょうか。始めてしまうと、

ついつい長時間になりが

ちです。スマホの時間は寝

る直前を控え、使用する時

間帯に気をつけください。 
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事故や急な病気で意識がなくなったり、倒れてしまった

りした人がいたときは、できるだけ早く 119番に通報す

ることが大切です。救急車を待っている間、その場で胸骨

圧迫とＡＥＤを使うことで命を救える確率が大きく上が

ります。もしものときに勇気をもって行動できるように、

救命処置の方法を覚えておくといいですね。ＡＥＤは、学

校や公民館、スーパーなど人が多く集まるところに設置さ

れています。確認をしてみてください。 

日常的なけがの手当を正しくすることで、早く治したり、痛みを

軽くしたりすることにつながります。知っておいて、いざというと

きに役立ててください。 

すりきず・きりきず 

水道水で傷口についた砂

や汚れをきれいに洗い流し

ます。血が出てい 

たら、清潔なガー 

ゼで押さえます。 

 

だぼく・ねんざ 

 ビニール袋に入れた氷などで

冷やします。けがをした 

部分を動かないように固 

定すると、痛みを軽くす 

ることができます。 

目のごみ 

 洗面器の中で何度もまば

たきをします。絶 

対に手で目をこす 

らないようにしま 

しょう。 

 


