
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和8（ 2026）年８月31日 

横須賀市立大塚台小学校 

保健室 No,6 

 

生活
せ い か つ

リズムをととのえよう 

 長い
な が  

夏休み
なつやす  

が終わりました
お      

。みなさん夏休み
なつやす  

はどのよう

に過ごしました
す      

か？夏休み
なつやす  

の間
あいだ

、7月
がつ

28日
にち

には熊本県
くまもとけん

で

震度
し ん ど

7 の大きな
おお    

地震
じ し ん

があり、8月
がつ

13日
にち

には千葉県
ち ば け ん

で豪雨
ご う う

により多く
お お  

の被害
ひ が い

が出
で

ました。8月
がつ

23日
にち

の午前
ご ぜ ん

2時
じ

ごろに

は、横須賀
よ こ す か

で震度
し ん ど

4の地震
じ し ん

があり、夜中
よ な か

にびっくりして起
お

きた人
ひと

もいたのではないでしょうか。災害
さいがい

は、いつどのよ

うな形
かたち

でやってくるかわかりません。家
いえ

の人
ひと

と、災害
さいがい

が

起
お

きたときどうするか話し合
は な  あ

っておきましょう。 

 

 

 

 

 

 
 １ヶ月

いっかげつ

以上
いじょう

（の長い
な が  

夏休
なつやす

（みで、学校
がっこう

（がある日
ひ

（と生活
せいかつ

リズム
り ず む

（が大きく
お お き く

（かわってしまった人
ひと

（もいるのではないで

しょうか。学校
がっこう

がある日
ひ

は、前
まえ

の日
ひ

の夜
よる

は何時
な ん じ

にねて、朝
あさ

は何時
な ん じ

に起きれば
お    

8時
じ

20分
ぷん

までに学校
がっこう

に登校
とうこう

でき

たか思い出
お も  だ

してください。生活
せいかつ

リズムは、3
みっ

日
か

あればもとのリズムにもどると言
い

われています。夜
よる

9時
じ

にねて

朝
あさ

（7時
じ

（に起
お

（きる、っっくりお風呂
ふ ろ

（につかる、ねる前
まえ

（にスマホやパソコンは見
み

（ない、冷
つめ

（たいジュースやアイス

クリームをとりすぎない、などをこころがけ、生活
せいかつ

リズムを学校
がっこう

モードにもどしていきましょう。 

9 月 9日は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

 こんなときは、こうして！ 

 

 

① すりきず   ころんで、ひふがすりむけて血
ち

が出
で

るけがをいいます。 

学校
がっこう

ではとても多
おお

いけがです。けがをして、ほけんしつに来
き

て、血
ち

が出
で

ている

傷口
きずぐち

を水
みず

で洗
あら

おうとすると、「いたいからいやだー！！」といっていやがる人
ひと

が

います。洗
あら

ってきれいにしてからでないと、菌
きん

が増えて
ふ   

傷口
きずぐち

が化膿
か の う

してしまう

だけでなく、もっとひどい病気
びょうき

になってしまうこともあります。すりきずを負
お

ってしまったら「水
みず

できれいに洗
あら

う」ことがとても大事
だ い じ

です。 

②鼻血
は な ぢ

 鼻
はな

をぶつけたり、アレルギーなどで鼻
はな

から血
ち

が出
で

ることをいい

ます。鼻血
は な ぢ

（が出
で

（たら、出て
で て

（くる血
ち

（をティッシュで押さ
お  

（えながら、いすに

座って
すわ    

下
した

（を向
む

（き、小鼻
こ ば な

（をつまみ血
   ち

（を止
と

（めます。出て
で  

（いる方
ほう

（の鼻側
はながわ

（の手
て

（の

親指
おやっび

（で鼻
はな

（の真ん中
ま   なか

（の骨
ほね

（に向
む

（かって強く
つ よ  

押さえましょう
お     

（。口
くち

（で息
いき

（をしなが

ら、喉
のど

に落ちて
お   

きた血
ち

は、飲
の

みこまずに吐き出します
は  だ    

。あわてて保健室
ほけんしつ

に

走って
はし    

くると、心臓
しんぞう

がドキドキして血
ち

が止
と

まりにくくなります。  

 

 

 

 

 



ほけんだよりNo.6                                                          

    まだまだ暑
あ つ

い！  熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

に注意
ち ゅ う い

！！ 

  今年
こ と し

は、8月
がつ

の上 旬
じょうじゅん

に少し
す こ  

すずしい日
ひ

が何日
なんにち

はありましたね。このまますずしくなってしまうのは、ちょっ

とさびしいかなと思
おも

ったら、また暑い
あ つ  

日
ひ

がもどってきました。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は、①暑
あつ

いところに長時間
ちょうじかん

いるとき ②水分
すいぶん

をとらないとき ③もともと体調
たいちょう

がよくないとき  

④朝
あさ

（ごはんを食
た

（てていないとき ⑤睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

（のとき ⑥暑
あつ

（さになれていないとき になりやすいといわれてい

ます。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、生活
せいかつ

リズムがくずれがちで、クーラーの効
き

いた部屋
へ や

で過
す

ごすことが多
おお

かったと思
おも

います。夜
よる

は早め
は や  

（に寝
ね

（ること、朝
あさ

（ごはんはしっかり食
た

（て、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

（をして夏休
なつやす

（み明
あ

（けの暑
あつ

（さを乗り切
の   き

（るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 意識
い し き

がなく、正常
せいじょう

な呼吸
こきゅう

がない人
ひと

がいたとき、周り
ま わ  

の人
ひと

と協 力
きょうりょく

し、救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶとともに、心臓
しんぞう

マッサ

ージをしながら、AED(心臓
しんぞう

（に電気
で ん き

（シッックを与
あた

（える

機械
き か い

）をつけ、救急車
きゅうきゅうしゃ

の到着
とうちゃく

を待ちます
ま    

。AEDはス

イッチを入れる
い   

と音声
おんせい

で指示
し じ

が流
なが

れるので、指示
し じ

通り
ど お  

にします。機会
き か い

があれば、救命
きゅうめい

救 急
きゅうきゅう

の講習
こうしゅう

を受
う

け、

救命
きゅうめい

に関する
か ん   

知識
ち し き

と技術
ぎじゅつ

を身
み

につけましょう。 


