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 約１ヶ月間の夏休みがおわり、2学期がスタートしました。有意義な夏休みを過ごせたでしょうか？ 

長期の休みから学校生活に戻ると、体の調子がいまいち良くないなと感じる人もいるかもしれませ

ん。決まった時間に起きて朝ごはんを食べる、スマホをだらだら見る時間を切り上げて早めに布団に

入るなどして、徐々に生活リズムを整えていきましょう。 

  

 体育大会が近づいてきました。夏休み明けからさっそく練習が始まっていますね。外は引き続き暑い

日が続いています。みなさんの持てる力を十分に発揮し、安全に体育大会を終えられるように、ケガや

熱中症の予防につとめていきましょう。 

 

運動することがある日は 1L

程度水分を持っていることが

望ましいです。 

また水分が体内に吸収され

るまでには 30分かかります。 

のどが渇くのはすでに水分が

足りていないサインなので、  

のどが渇いたと感じる前の段

階でも水分を摂ることを心が

けましょう。 

運動をする際には、運動前、

運動途中、運動後にこまめ 

に水分補給をしましょう。 

 

～水分をこまめにとろう～ 



 

① 職員室 

② 管理作業員室前 

③ 保健室 

9月 9日は救急の日です。みなさんは救急車の要請の仕方や AED

の使い方、胸骨圧迫（心臓マッサージ）の方法を知っていますか。

命を救う場面では、一分一秒を争います。いざという時すぐに行動

できるように、知識の備えをしておきましょう。  

  

 

胸骨圧迫（心臓マッサージ）の方法 

片方の手をもう一方の手に重ね

ます。手のひらの付け根あたりに

力を集中させ、肘を曲げずに

100‐120 回/分のテンポ（アン

パンマンのマーチくらいの速さ）

で胸骨（乳首と乳首の間あたり）

を 5㎝程度押します。 

しっかりと有効な 

胸骨圧迫をするには 

体力を要するため、 

複数人で 1～2分を目安 

に交代しながら実施する 

ことが望ましいです。 


