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生活リズムを整えよう

長
、
い
い
、

と
と
　
し

す職印

ました。保健室に来た人とおしや．べり阜レてし）香
乏蕗まで好きていで1‾お昼近くまで寝ていた！』

ム
　
○

ズ
す

」
ま

計
い鵠＼か

ル
っている人はいませ ん

しほでん組り取とき＼
I

f
h
Vき

時
ん
牒
…

◇◆◇生活りスムの戻し方◇◆◇
①
1
②
1
③
1
④
1
⑤
1
⑥
1
⑦
1
⑧

を取り戻

まずは夜早く寝ることから始めよう！できれば10時には布臥こ入る！

早く寝れば早く目覚める。

早く目覚めればお腹が空いてくる。

お腹が空いたら朝ご飯を食べる。

朝ご飯が胃に入ると、腸が動き出す。

腸が動き出すとうんちが出る。 だまされたと患ってやってみて！

すっきりした体で、勉強や運動をがんばれる。

体の疲れを上手にとる。少⊥鞄屋＿めのお風呂につかった
薬を聴いたりetc…．そして①に戻る。
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救急の手当こ鵬して
紙袋を鼻と口に当てて、袋の

中で呼吸する　rペーパーバッ

ク法jを過呼吸のときに行う

と、低酸素になって危険なの

で、してはいけない。

抜け落ちた歯が汚れていたら、

軽く水で洗う。このときに、

歯の根を持ったり、こすり洗

いをしてはいけない。

上を向いたり、あおむけに寝

ると、血がのどに流れます。

首の後ろをたたいても、止ま

りません。

引っ張る・まつすく伸ばす・

もむ、をしてはいけない。痛

みや腫れがひどくなり、骨が

ずれるなど、悪化させてしま

います。


