
 

 

２学期が始まり少しずつ生活リズムが戻ってきましたでしょうか。生活

リズムが乱れると体調が悪くなりやすくなります。 

意識的に自分にあったリズムを取り戻しましょう。 

今月は文化祭があります。まだまだ暑い日が続きますので熱中症やケガ

に気を付けて楽しい時間を過ごしてください。 
 

～睡眠から生活リズムを整えましょう～ 
睡眠には 3 つの役割あります 
・疲労回復・体の成長 
・脳のメンテナンス 

睡眠不足では処理速度（思考のスピード）が遅くなり不適切な処理 
（誤解や思い違い）を行ったりする危険があります。 

・記憶 
脳と体が学習したことは睡眠中に記憶されます。深い睡眠をとることで嫌
なことや怖かったことを記憶として固定しないようにもします。 

～９月９日は救急の日～ 

本校のＡＥＤ設置場所 
☆覚えておきましょう☆ 

 

・保健室 ・事務室前 

 

～AED を使えばたくさんの命が救えます～ 
心肺停止で倒れている人がいたら、できるだけ早く１１９番に通報すること
が大切です。 
通報しただけで何もせずにいたのでは救えるのは通報したうちの７％(※1)。 
待っている間に胸骨圧迫（心臓マッサージ）を行い、さらに AED（心臓に電気
ショックを与える医療機器）を利用すれば、50％(※2)まで高まります。                              

※１※２：日本 AED 財団」HP 
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