
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年度 ９月 

小山市立小山城南中学校 

保健室 

夏休みが終わり、２学期が始まりました。みなさん、夏休み中も元気に過ごせたでしょうか。 

勉強や部活にと忙しいなかでも、家族や友達とゆっくり過ごしたり、好きなことをする時間を持てたり、時間の余

裕から、体と心の充電ができた人も多かったことでしょう。 

９月は、教育相談もあります。うまく気持ちが学校モードに切り替えられないなど、学校生活に不安がある人は、

抱え込まずに話をしてみてくださいね。そして、毎日の生活リズムを整えるところから、まずはスタートしてみましょう。 

  

  みなさんもよく知っている「早寝・早起き・朝ごはん」そのなかで、重要と 

なる「睡眠」にポイントをおいて、規則正しい生活を送りましょう。 

睡眠習慣を整えるために大切なポイントは、３つです。 

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（スマホやテレビなどの光も✖）  

朝の目覚めが変われば、自然と朝ごはんも食べられるようになります。３つのポイント、ぜひ心がけてみてくださいね。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室でも 

相談できます。 

困ったことが 

あったら聞きに 

きてくださいね。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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！ 

９月９日 救急の日です 

 

新学期になって心配なこ

とや、自分が悩んでいるこ

となど誰かに話すことで、 

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。 

 紙に自分の気持ちを書く

などして整理してから話を

するのもいいですよ。 

  

打撲や捻挫をした時に、痛みや腫れを軽くするための応急手当 

 

 

頭をぶつけてしまったときは・・・ 
頭をぶつけたとき、脳の中で起きていることは、骨折のように

目に見える変化がないので、本人ですら症状に気づかず過ごし

てしまいがちです。完治したかどうかも脳神経外科医でなけれ

ば判断できません。頭部の打撲は、場合によっては後遺症や命

の危険も考えられます。頭をぶつけた時には、医療機関受診や

経過観察が必要ですので、必ず先生に伝えるようにしましょう。 

セカンドインパクトシンドロームとは？ 

 

脳に衝撃が加わったあ

とに再度、強い衝撃が脳

に伝わると、脳が腫れや

すく血管が壊れやすくな

ります。硬膜の下に血が

たまる硬膜下血腫が起こ

ることを「セカンドインパ

クトシンドローム」といい

ます。 

※３週間以内に頭部を再び打撲  

した場合には、特に注意が必要です。 

  

教育相談週間が 

あります 

 

 

参考文献：日本スポーツ振興センター 

     「脳振盪ハンドブック」 


