
 

 

 

 

 

長い夏休みが明け、学校生活がスタートしました！ここからは夏休みモードから学校モードに気持ちを切りか

え、元気に過ごしましょう。９月２２日は秋分の日です。この日を境に少しずつ夜が長くなっていきます。 

スポーツの秋、読書の秋、食欲の秋など、「秋」の楽しみ方は様々です。それぞれに充実した毎日を送ってほし

いと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月２日（月） 

江原中学校 保健室発行 

NO.５ 

➀ 寝る前にスマホを見るのをやめて、早めに寝よう！ 

② 朝は余裕をもって同じ時間に起きて、太陽の光を浴びよう！ 

③ 朝ごはんをしっかり食べよう！ 

体も気持ちもまだ「夏休みモード」の人は

次の３ステップを試してみてね。 

夏の暑さで疲労や体力の低下が進むと、心の不調も引き起こされます。 

体がだるくて気力が出ないなどの症状は、自律神経の乱れによるものと考えられます。 

自律神経を整えるために大切なことは、食事と睡眠、運動です。シャワーだけでなく、お

風呂のお湯にゆっくり浸かってリラックスすることも効果的です。 

また、心がしんどいと感じたときには、信頼できる人に相談しましょう。誰かに話しを聞

いてもらい、受け入れてもらうことは心の安定につながります。 

保健室にもいつでも話しに来てくださいね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

生徒玄関です!！ 

７月に救急救命法講習会を実施し、胸骨圧迫とＡＥＤの使用方法について消防の方に教えてい

ただきました。もしもの時、みなさんが勇気を出して１１９番通報や胸骨圧迫、ＡＥＤの使用など

の一次救命処置を実践できれば、命を救うことにつながります。 


