
みなさん夏休
なつやす

みはどんな生活
せいかつ

を送
おく

っていましたか。アルバイトや部活動
ぶ か つ ど う

、 就 職
しゅうしょく

に向
む

けた活動
かつどう

とそ

れぞれの夏休
な つ や す

みを過
す

ごしたことと思
お も

います。休
やす

みが明
あ

けてからの体調
たいちょう

はどうですか。生活
せ い か つ

リズムは、

夏休
な つ や す

みモードから学校
が っ こ う

モードに切
き

り替
か

えられていますか。９月
が つ

は真夏
ま な つ

の暑
あ つ

さによる疲
つ か

れや生活
せ い か つ

リズム

の変化
へ ん か

によって体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を起
お

こしがちな時期
じ き

ですが、自分
じ ぶ ん

で生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えようと 心
こころ

がけて、健康
け ん こ う

な毎日
ま い に ち

が送
お く

れるようにしましょう。 

けがをしたとき、あなたはどうしますか？ 

自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ

てを学
ま な

ぼう！ 

— すり傷
き ず

 — 

① 水道
す い ど う

水
す い

で傷口
き ず ぐ ち

をよく洗
あ ら

う 

★砂
す な

などの汚
よ ご

れがひどい場合
ば あ い

は

泡立
あ わ だ

てた石鹸
せ っ け ん

でよく洗
あ ら

う。 

② 出血
しゅっけつ

が多
お お

い場合
ば あ い

は 

ガーゼ
が ー ぜ

などで傷口
き ず ぐ ち

を 

覆
お お

いましょう。 

 

— 切
き

り傷
き ず

 — 

① 水道
す い ど う

水
す い

で傷口
き ず ぐ ち

をよく洗
あ ら

う。 

② 出血
しゅっけつ

している場合
ば あ い

は、ティッ

シュやガーゼなどで傷
き ず

口
ぐ ち

を

圧迫
あ っ ぱ く

して止血
し け つ

しましょう。 

★止血
し け つ

するときは、心臓
し ん ぞ う

より高
た か

い位置
い ち

まで傷口
き ず ぐ ち

を上
あ

げておく

と止
と

まりやすいです。  

— 捻挫
ね ん ざ

・打撲
だ ぼ く

 — 

「RICE
ラ イ ス

」 

痛
い た

みや腫
は

れを軽
か る

くするための

処置
し ょ ち

の基本
き ほ ん

です。 

— やけど ー 

すぐに冷
つ め

たい水道
す い ど う

水
す い

で冷
ひ

やし

ましょう。服
ふ く

の上
う え

からやけどを

した場合
ば あ い

は、無理
む り

に脱
ぬ

がずにそ

の上
う え

から水
み ず

をあてましょう。 

とにかくすぐによく 

冷
ひ

やすこと！ 

★水
み ず

ぶくれができても 

無理
む り

につぶさないように。 

保健室
ほ け ん し つ

か ら メ ッ セ ー ジ 

９月
が つ

になってもまだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

くことが予想
よ そ う

さ

れますが、少
す こ

しずつ秋
あ き

に近
ち か

づいてきます。これか

らの時期
じ き

、「秋
あき

バテ」に注意
ちゅうい

しましょう！だるい、

眠
ね む

れない、食欲
しょくよく

がない、頭痛
ず つ う

がするなど、からだ

の症状
しょうじょう

だけでなく、やる気
き

がでない、ひどく落
お

ち

込
こ

むなどのこころの症状
しょうじょう

が出
で

てくることもありま

す。 

自分
じ ぶ ん

のからだとこころの声
こ え

に耳
み み

をかたむけてく

ださい。無理
む り

せずに、自分
じ ぶ ん

のペースで。 

「新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
か ん せ ん し ょ う

」 

感染者
か ん せ ん し ゃ

が増
ふ

えてきています！！ 

●感染しないために、アルコールでの手指
し ゅ し

消毒
しょうど く

、

外出
がいしゅつ

後
ご

、食事前
し ょ く じ ま え

などの手
て

洗
あ ら

い。 

●自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりする。 

●のどが痛
い た

い、咳
せ き

が出
で

る等
と う

の風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

がある人
ひ と

や

身近
み ぢ か

に感染者
か ん せ ん し ゃ

がいて感染
か ん せ ん

している可能性
か の う せ い

のある

場合
ば あ い

は、感染
か ん せ ん

をひろげないためにマスク
ま す く

をする。 

＊お互
た が

いを守るために、基本的
き ほ ん て き

な感染
か ん せ ん

対策
た い さ く

をおこ

ないましょう。 
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胸骨
きょうこつ

の下半分
し た は ん ぶ ん

を手
て

の

根本
ね も と

で強
つ よ

く押
お

す 

約
や く

５ｃｍの深
ふ か

さで 

圧迫
あ っ ぱ く

する 

真上
ま う え

から 1分
ぷ ん

100～

120回
か い

の速
は や

さで 

力強
ちからづよ

く 

９月
が つ

９日
か

は「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」 

Ｑ.もしも、目
め

の前
ま え

で人
ひ と

が倒
た お

れたら 

あなたならどうしますか？ 

１１９番
ば ん

通報
つ う ほ う

とその場
ば

に居合
い あ

わせた人
ひ と

が「一次
い ち じ

救命
きゅうめい

処置
し ょ ち

」を行
おこな

う 

 

Ｑ.「一次
い ち じ

救命
き ゅ う め い

処置
し ょ ち

」なにをしたらいいの？ 

心肺
し ん ぱ い

蘇生
そ せ い

とＡＥＤを使用
し よ う

した応急
おうきゅう

手当
て あ て

 

胸骨
きょうこつ

圧迫
あ っ ぱ く

と AED で心
し ん

停止
て い し

をおこした人
ひ と

の

約
や く

半数
は ん す う

を救
す く

えるとも言
い

われています。 

AED は学校
が っ こ う

、病院
びょういん

、体育館
た い い く か ん

、市
し

役所
や く し ょ

、駅
え き

など、

生活
せ い か つ

の身近
み ぢ か

な場所
ば し ょ

に設置
せ っ ち

されています。 

ポイントは 

「強
つ よ

く」「早
は や

く」「絶
た

え間
ま

なく」！ 

普段
ふ だ ん

通
どお

りの呼吸
こ き ゅ う

がない時
とき

、判断
はんだん

に 

迷
まよ

った時
とき

はただちに開始
か い し

します！ 

電源
で ん げ ん

のボタンを押
お

す

タイプもあります。 

１１９ 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

胸骨
きょうこつ

圧迫
あ っ ぱ く

は、止
と

まった心臓
し ん ぞ う

の代
か

わりに               ＡＥＤは、電気
で ん き

ショックを与
あ た

えて心臓
し ん ぞ う

を 

脳
の う

と心臓
し ん ぞ う

に血液
け つ え き

を送
お く

る唯一
ゆ い い つ

の方法
ほ う ほ う

です。        再
ふたた

び動
う ご

かす救命
きゅうめい

器具
き ぐ

です。 

 

① ＡＥＤのふた開
あ

けると電源
で ん げ ん

が自動的
じ ど う て き

に入
は い

る

音声
お ん せ い

ガイドがはじまる 

 

 

 

 

 

  

② 音声
お ん せ い

で指示
し じ

されたとおり、胸
む ね

にパッドを貼
は

る 

③ 周囲
し ゅ う い

の人
ひ と

に離
は な

れるよう指
し

示
じ

、 

電気
で ん き

ショック
し ょ っ く

ボタンを押
お

す 

 

 

 

 

 

ＡＥＤで救
す く

える命
いのち

の数
か ず

 約
や く

７倍
ば い

 

９月
が つ

９日
か

は、「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」と定
さ だ

められています。 

「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」を機会
き か い

に、救急
きゅうきゅう

への正
た だ

しい理解
り か い

や認識
に ん し き

を深
ふ か

めましょう。 

 

１１９番
ば ん

通報
つ う ほ う

をしてから救急車
きゅうきゅうしゃ

が到
と う

着
ちゃく

するまでは１０.３分
ぷ ん

(全国
ぜ ん こ く

平均
へ い き ん

)。心
し ん

停止
て い し

では１分
ぷ ん

毎
ご と

に救
きゅう

命
め い

率
り つ

が

10％低下
て い か

するといわれています。また、脳
の う

は酸素
さ ん そ

がなくなって３～４分
ぷ ん

で死
し

に至
い た

ります。救急車
きゅうきゅうしゃ

を待
ま

っ

ているだけでは手遅
て お く

れになることがあるのです。 

胸骨
き ょ う こ つ

圧迫
あ っ ぱ く

で救
す く

える命
いのち

の数
か ず

 約
や く

２倍
ば い
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