
 

 

 

 

 だんだんと朝晩が涼しくなり、秋らしい陽気になってきました。２学期に入って１ヶ月以上経ちましたが、生

活リズムは乱れていませんか？定期考査もあったため、遅くまで勉強をして睡眠時間を削った人も少なくないと

思います。睡眠不足によって脳のはたらきが阻害され、集中力の低下や注意力の散漫を引き起こします。ケガや

病気につながることもありますので、きちんと睡眠時間を確保し、生活リズムを整えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年９月２６日 

光が丘第二中学校 保健室 

授業中などに突然鼻血が出たりケ

ガをしてしまったりしたときには、

まず自分でできることをしましょ

う！保健室に来る前に自身で素早

く対応をすることによって、治り

が変わってくるかもしれません。 

特にやけどは素早く流水で冷やす

ことで、悪化を防いだり痛みを和

らげたりすることができます。 

覚えておきましょう！ 

 

応急処置の基本 RICE
ラ イ ス

 

無理に動かさず、安静に 

できるだけすぐに冷やす 

包帯などで軽く圧迫を 

なるべく心臓より高く挙げる 

ここまで覚えておくとよい応急処置について取り上げましたが、まず

はケガを防ぐことが大切です。そのために、運動する際などの準備運動

を入念に！特にストレッチの時間をしっかりとりましょう。 

今まで運動中に大きなケガをした生徒から話を聞くと、準備運動でス

トレッチが不十分であったことがわかりました。 

試験勉強と同じように、運動も準備が肝心です！！ 

ねんざなどの 

→ 裏面へ続く 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月２８日（月）PM  眼科健診  （全学年） 

１０月 ８日（木）AM  耳鼻科健診 （全学年） 

１０月２２日（木）AM  内科健診  （２学年） 

１０月２８日（水）AM  歯科健診  （全学年） 

１１月１３日（金）PM  貧血検査  （１学年希望者） 

今 
後 
の 
保 
健 
行 
事 

健康診断が続きます。きちんとした態度で、受けましょう！ 

地震などの災害はいつどこで起

こるかわかりません。誰にでも遭

遇しうることですので、どのよう

な対応をするべきか覚えておくと

よいでしょう。 

また、もしも１人でいるときに

災害が起きたらどうするかなど、

様々な場面を想定して、おうちの

人とも相談しておきましょう。 

９月１日は“防災の日” 

９月は 防災月間 です！ 

★食事 

就寝の２～３時間前までには済ませましょう。睡眠ホルモンであるメラトニンの原

材料であるトリプトファンは乳製品、豆類、穀類、肉類に含まれていますので、意識

して摂るとよいでしょう。 

★入浴 

３８～４０℃くらいのお湯に浸かると、副交感神経が働いてリラックスできます。 

就寝１～２時間前に入浴を済ませておくとよいでしょう。 

★カフェイン 

お茶やコーヒーに含まれるカフェインには覚醒効果があります。５～７時間効果が

持続すると言われているので、睡眠前には控えましょう。 

★パソコンやスマホ 

電子機器を利用することで、脳へ情報が送られると、交感神経が刺激され、脳が興

奮してしまいます。また、発せられるブルーライトには強力な覚醒作用があります。

就寝の２～３時間前からできるだけ部屋を薄暗くして、テレビやパソコン、携帯電

話などの強い人工の光を浴びないようにしましょう。  

～ 快適な“睡眠”のために ～ 

睡眠は体や脳を休めるために、生活の中で欠かせないものです。 

以下のことを心掛け、「睡眠の質」の向上を目指しましょう。 

 


