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令和６年 ９月 ３日
練馬区立上石神井中学校

保健室

暑かった夏休みが終わり、２学期が始まりました。夏休みの生活リズムから抜け出せず、
「学校はつらいなぁ～」という人もいるかもしれません。もしかしたら夏バテかもしれま
せん。睡眠、食事、運動等に気をつけて、２学期も元気に過ごしましょう。

①睡眠をきっちりとる （眠ると疲れが取れます）
②エアコンの温度を下げ過ぎない （冷えすぎた部屋に
いると体温調節がうまくできなくなります。）

③ご飯をしっかり食べる

（毎日３食、特に大切なのは朝ご飯です。食欲がない時
はスパイスを使った辛い物や、食欲増進効果のある果
物や梅干しなどのすっぱい物がおすすめです。）

④適度な運動をする

（体は汗をかくことで体温調節をしています。涼しい室
内で軽い体操などでも効果があります。）

地震などの災害はいつ起きるのかわかりません。家族が別々の場所にいた時のために、
避難場所や連絡手段を決めておきましょう。

防災豆知識 ４ 災害時に必要な水の量

１ 非常口の表示には２種類ある 飲料水→命を守るための水
１人あたり１日３リットル（３日分）
水だけでなく、お茶やジュースもある
と良い。お茶などは５００ｍｌの大き
さのペットボトルもあると良い。

非常口には、背景が緑色のマークと白色 生活用水→手を洗う、トイレを流す、
のマークがあります。緑色は「ここが非常 あればあるだけ良い。
口です」のマークで、白色は「矢印の方向 ５ 災害用ポーチ（常に持ち歩く）

にがあります」のマークになります。いざ ・ホイッスル・ライト・マスク
というときに間違えないように覚えておき ・常用薬・飴やチョコレート・小銭
ましょう。 ・除菌シート・心がほっとするもの
２ ホイッスルが命を救う ６ 非常用持ち出し袋

動けなくなった時にずっと声が出せると ・懐中電灯（灯り）・ビニール袋
は限りません。ホイッスルで居場所を伝え ・着替え（防寒着含む）・ティッシュ
られば、助けてもらえる確率が上がります。 ・歯みがきセット ・ヘルメット
３ 懐中電灯とペットボトルが照明に ・レジャーシート ・救急セット ・現金
懐中電灯は部屋の照明のように広い範囲 ・非常食（おやつを含む） ・軍手

を照らすのは苦手です。懐中電灯を上向き ・簡易トイレ
置いて、その上に水の入ってペットボトル ・本など
を置くと光は反射して広い範囲を照らしてく ・水 ・ティッシュ
れます。 ・タオル ・雨具
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[バイスタンダー] バイスタンダーとは、重大なケガや病気で心臓が止まってしまった人
が現れた時に、その場に居合わせた人のことです。すぐに１１９番通報をしたとしても救急隊が
到着するまでに何もしなければ、救命率は下がってしまいます。しかし、バイスタンダーが救命処
置を行えば、救命率は大きく上昇します。もしもの時に行動できるように勉強しておきましょう。

マイコプラズマ肺炎流行中
【感染経路】飛沫感染や人との接触
【潜伏期間】２～３週間
【主な症状】咳、発熱、だるさ、頭痛 喘鳴（呼吸音）

ぜんめい

【感染力】新型コロナウイルス感染症やインフルエンザほど強くない
【予防方法】手洗いをしっかりする、人混みに行く時はマスクを着用する。
【その他】ワクチンはありません。コンコンという咳が長く続いていたら疑って良いと思います。

感染する多くは１４歳以下ですが、大人の人が感染する事もあります。


