
年９月

小松市立高等学校

保健室

２学期がスタートするこの時期は、夏の疲れがあること、冷房と外気の温度差、体育祭などの練習が始まることな

どから、とても疲れやすくなります。そして日中はまだまだ暑いので熱中症にも注意が必要です。特に夏休み中に夜

ふかししていた人は要注意。生活リズムや食生活をしっかり整え、ベストな状態で２学期をスタートさせましょう。

 

保健だより９月 

【 保 健 目 標 】

ケガを

予防する

◇応急手当をするときに◇

×やってはいけないこと

◎やってほしいこと
 

【つき指・捻挫】 
×ケガした指を引っ張る 
×ケガした部位を動かす 

 
◎氷を入れたビニール袋などで冷やす 
◎ケガした部位を動かさない（安静） 

 
【鼻血】 

×上を向く 
×首の後ろをたたく 

 
◎あごを引いて、小鼻（鼻のふくらみの部分）を 

おさえる 

・夏の疲れが残っている。

・冷たいものをとりすぎて、体を冷やしてしま

っている。

・冷房で体温を調節する力が弱まっている。

・シャワーで済ませず、ぬるめのお湯にゆっく

りつかる。

・温かいものも食べて、体の内側から温める

・睡眠をしっかりとる。

・冷房で冷やしすぎない。冷房が効き過ぎた場

所にいるときは、衣類で調節を。

その 

ぐったり

の原因は？ 

その 

ぐったり

の解消法は 

生徒玄関前ロビーにあります。 
人の命を守る大事な機械です。

誰にでも置き場所がわかるよう

になっていることが大切です。 

もし、授業中や部活動中に 
 

「ＡＥＤ、持ってきて！」

と言われたら・・・ 
 


