
  

               

                 

９月の保健目標 

規則正しい生活をしよう  

ケガの防止に努めよう 

令和６年９月１１日 

北 区 立 都 の 北 学 園  

保健室（後期課程） 

 

夏休みが明けてしばらく経ちますが、そろそろ学校生活のリズムに体は慣れてきたでしょうか？勉強

や部活動、スポーツ、自分の目標や楽しみのために最も必要なものは、心身ともに健康な体です。まだま

だ暑い日は続きそうです。また、手足口病や新型コロナウイルス感染症が流行しており、感染症にも注意

が必要です。規則正しい生活を送り、抵抗力を高めましょう。 
 

  毎日（平日も休日も）同じ時刻に起きましょう！ 

◇ 朝食でタンパク質（肉・魚・豆腐・卵等）をとりましょう。 

◇ 午前中に日光を浴びて、睡眠時に眠りにつきやすい“メラトニン”を分泌させましょう。 

◇ 就寝２時間前に入浴すると、自然に体温が下がるので、よりよい眠りに効果的です。 

◇ 夜寝る前のスマホやテレビゲームの光は逆効果。１時間前にはやめましょう。 

◇ 11 時までには布団に入り就寝時刻を一定にしましょう。 

 

さて、テストも行事も盛りだくさんのこの時期は、ものすごく緊張したり、プレッシャーに感じたり、

周りに気を使ったりと、からだの疲れだけではなくこころの疲れが現れることもあると思います。病気

やケガは目に見えることが多く手当ができますが、こころの疲れにも、応急手当をしてあげましょう。十

分な睡眠をとる、気分転換をするだけではなく、信頼できる人に話を

することで楽になることがあります。チャット相談もありますが、保

健室や相談室でも話ができますので、気軽に来てくださいね。 

 

 

 

 

 

１１９番通報をしてから、救急車が到着するま

でにかかる時間は平均 10.3 分です。（総務省「令

和 5 年版 救急・救助の現況」より）１分ごとに救

命率が 10％低下すると言われています。救急車を

待っていては手遅れになることがあります。 

 

 

 

心肺停止の方に対して、救急車到着までに、胸骨

圧迫を行うと約２倍、AED を使用すると約６倍、命を

救える可能性が上がるそうです。（感染予防対策が

行えない場合は、人工呼吸は省略できます。）目の

前で人が倒れた、交通事故が起こった・・・。そん

な救急の現場に居合わせたとき、すこしの勇気と

知識で目の前の命を救えるかもしれません。 



ケガには、急性のケガ（擦り傷や打撲、捻挫など）と 慢性のケガ（スポーツ障害）があります。 

は、予防法と自分でできる応急手当について知っておきましょう。ケガは運動中だけに

起こるのではなく、気の緩んだときやふざけているときに起きやすいものです。ちょっとした注意で防

ぐことができます。9/24（火）保健委員会が、応急手当について発表します！ぜひ覚えてくださいね。 

は、肘や肩、腰、膝などに繰り返し負荷がかかることで、痛みなどの症状が続きます。軽

いうちはプレイ中やプレイ後の痛みだけですみますが、ひどくなると日常生活でも痛みを感じるように

なります。「試合が近いから・・・」などと無理にプレイを続けると長期間の休養が必要になることもあ

ります。また本来の力が戻らなくなる可能性もあります。思い切って早めに受診するほうが、自分の力を

発揮できる近道かもしれません！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


