
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度 ９月 

小山市立小山城南中学校 

保健室 

長い夏休みが終わり、２学期が始まりました！ まだまだ暑い日が続いていますが、鳥や虫の声に耳をすませる

と、秋の訪れも感じられます。９月は台風の発生頻度も高く、昼と夜の気温差も大きくなるので、服装や空調を上

手に調節するようにしましょう。夏休み気分を学校モードに切り替えて、毎日元気に過ごしましょう！ 

  

早寝早起きのポイント 

 
 

  みなさんもよく知っている「早寝・早起き・朝ごはん」！それらを達成するために、重要となる「睡眠」に意識を向けた 

ことはありますか？規則正しい生活を送る上では、睡眠習慣を整えることが大切です。ポイントは３つ！ 

１）起きたら、朝の光を浴びる  ２）昼間に体を動かす  ３）寝る前に光を浴びない  

これらを守ることで、睡眠の質が向上すると言われています。この３つのポイントをぜひ、心がけてみてくださいね。 

 

 
９月になっても、

まだまだ暑い日が

続きます。引き続

き、水分・塩分補給

をしっかり行い、熱

中症予防を継続し

ていきましょう。 

教育相談がはじまります 

 

自分が悩んでいること、新学

期になって心配なこと等、誰か

に話すことで気持ちが軽くな

ったり、新しい解決策が見つか

ったりするかもしれません。 

保健室でも、いつでも相談で

きますよ。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分や友人がケガをし

てしまった時、どう行動し

たらよいか、事前に知って

おくと役に立ちます。 

基本的な応急手当を 

確認しておきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

事故や災害はいつ、ど

こで誰に起きるか分

かりません。あなた自

身はもちろん、家族や

友人に突然必要にな

ることも。よく行く場

所のＡＥＤがどこに

あるのか覚えておい

てください。本校で

は、保健室前廊下に設

置してあります！ 

打撲やねんざなどのケガをしたときの応急手当は、 

ＲＩＣＥと言われる次の４点がが基本です。素早く正確

に行うことで、痛みや腫れを抑えます！ 


