
 

 

 

 

 朝夕の風に秋の気配を少しずつ感じるようになりました。夏の疲れが出やすいこの時期、心と体の調子を整えることが大

切です。「夜更かしが続いている」「朝ごはんを食べていない」そんな生活習慣、残っていませんか？ 睡眠不足や食事の偏

りは、体調だけでなく、気分や集中力にも影響します。 まずは“ちょっと意識する”ことから始めてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月１日（月） 

江原中学校 保健室 

ＮＯ．５ 

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、信頼できる人に話を聞いてもらいましょう。 

暑さはまだまだ続きます。 

こまめな水分補給ができるよう、

毎日、十分な量の水分を持ってき

てください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

救急救命法講習会で、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い

たことを覚えていますか？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。 

江原中学校のＡＥＤは 

生徒玄関のホールにあ

ります。「ＡＥＤを持ってき

て」と頼まれたら、ＡＥＤと

レスキューセットのかご、

担架
た ん か

を持ってかけつけて

ください。 

 

すり傷：水道水でしっ

かり洗い流し、汚れを

落とす。 

鼻出血：顔を下に向

け、小鼻をつまむ。 

冷やすのも効果的。 

目に異物：水をはった

洗面器に顔をつけ、ま

ばたきをする。 

つき指：隣の指と一緒

に固定し、安静にして

冷やす。 

やけど：流水につけて

冷やす。氷などで急激

に冷やすのはＮＧ。 


