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暑さは続いていますが、朝晩の風が少し涼しくなり、なんだ

かホッとします。夏休みが終わり、学校が始まって 2週間が経

ちました。元気に過ごせていますか？ 9月は、長い休み明けの

登校や厳しい残暑などで1年の中でもストレスが強い月の一つ

だそうです。体調を整え、秋を楽しめるといいですね。 

 

体調を整えるポイント 

①生活リズムを見直す 

朝は決めた時間に起きる、朝ご飯を食べる。 

②予定を詰め込みすぎない 

 リラックスできる時間を作り、ゆったりモードに。 

 友達と話す、音楽を聴くなど自分が好きなことで 

リフレッシュ！ 

③ぐっすり眠る 

 寝る前にスマホやタブレットなどの液晶画面を見ない、起きたら日の光を浴びる。 

④お風呂にゆっくり浸かる 

 40度程のお湯に 10分程度浸かる。就寝１～２時間前の入浴がより良い◎ 

 

なんだか元気が出ないという時は、体からの SOS です。自分の力だけではなく、人に相談するなど

周りにも頼って心と体を整えましょう。相談することもこれからの人生を元気に過ごすために、大切な

力です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🌼🌼竪中の保健室🌼🌼 

夏休み明けは「先生、久しぶり！」と多くの人たちが保健室に顔を見せに来てくれ、とてもうれ

しかったです。保健室がホッとできる場所の一つになるといいなぁと思います。背が伸びた人もた

くさんいて、身長計も人気でした！ 

一方で、38 度以上の高熱・咳で早退や欠席という生徒も何人もみられました。マイコプラズマ

肺炎が流行しているといわれていますが、検査をしている医療機関は多くはありません。感染症の

確定診断が出ない場合にも体調が悪い時には無理せず、ゆっくり休んでください。 



 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

みなさんは 1 年生の時に救命講習を受けています。心肺蘇生の方法は覚えていますか？正しい

方法を知っていると、いざという時にできることが増えると思います。 

＃７１１９ 知っていますか？ 

「救急車を呼んだ方がよいか」、「今すぐ病院に行った方がよいか」など、判断に迷ったときに♯7119

へ電話すると専門家にアドバイスをしてもらえます。相談内容から緊急性が高いと判断された場合は、

迅速な救急出動につなぎ、緊急性が高くないと判断された場合は受診可能な医療機関や受診のタイミン

グについて教えてもらうことができます。 

現在、救急車の出動件数が増えており、救急車が現場に到着するまでの時間が伸びてきています。本

当に必要な時に救急車を要請できるようにするためにも、自分や家族の急な体調不良で迷ったときには、

＃７１１９を活用してみてください。 

3年生の下駄箱

左側 


