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７月３０日は土用の丑の日。梅雨が明けて本格的に暑くなる時期なので、「う」のつく旬の物を食べて夏バ

テを予防すると良いとされています。うなぎや梅干し、瓜（キュウリやスイカ）など、夏を感じる栄養たっぷりの食

べ物はたくさんあります。好き嫌いせずしっかり栄養を摂って、元気に夏を過ごしましょう。 

「梅雨明けの１０日」という言葉を聞きたことがありますか？梅雨が明けた後の１０日間くらいは、晴れの日

が続くことを表しています。急に暑くなるので、体を徐々にならして、楽しい夏休みを迎えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

症 度 と 対 重 応 

軽度 

めまい、立ちくらみ、生あく

び、筋肉痛、こむら返り 

＊意識ははっきりしている 

中等度 

頭痛、吐き気、体のだ

るさ、判断力の低下 

重症 

意識がない、受け答えが

おかしい、けいれん発作 

水分・塩分をとらせ、

様子を見守る 

自分で飲めない時は

救急車要請 
ただちに救急車要請 

重症度に関わらず、涼しい場所

に寝かせて体を冷やします。 

新型コロナウイルス感染症が消滅したわけではありません。 

食中毒にも注意が必要な季節です。感染対策を心がけましょう。 

 

 
勝浦町 

救命救急法復習 

１．安全確認・・左右、前後、上の安全確認。 

２．反応の確認・・普通の声からだんだん大きくなるように声をかける。「大丈夫ですか？」３回。 

３．大きな声で応援を呼ぶ・・集まってきた人に救急車要請や AEDの依頼をする。 

４．呼吸の確認・・普通の呼吸があるか、１０秒以内で観察。見て、触って、聞いて確認。 

胸と腹が動いていないか、普段通りでない呼吸。しゃくりあげるような不規則な呼吸。普段どおりなの

か分からない。 

５．普段通りの呼吸がないか、分からない場合は、ただちに胸骨圧迫の開始。 

強く（５cm沈むように押す）。速く（１００～１２０回/分）リズム良く。絶え間なく。（中断は最小にする） 

胸骨圧迫３０回と人工呼吸２回の組み合わせ（人工呼吸は技術と状況により不要。） 

６．AED到着→心電図解析→AED実施後、AEDが不要だった場合も胸骨圧迫を再開する。 

 

☆パットを貼る位置・・AED に表記されているように貼る。（右肩

と左わき腹。心臓を挟むように貼る。）肩に貼れない場合は背

中に貼っても良い。 

☆AED の指示を聞く。騒音があると聞き取りにくいので聞き取る

役割を決めておくのも良い。 

☆「離れて下さい」の音声があれば直ちに離れる。触れていると

感電します。 

熱い屋外と寒い室内を

何度も行き来すると、血

管を拡張・収縮させる自

律神経が乱れ、体調が

悪くなることがあります。

冷房は設定温度を高め

にしましょう。 

困っている人に出会ったら、訓練を思い出

して「大丈夫ですか？」と声をかけましょう。 
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