
  

               

                 

９月の保健目標 

規則正しい生活をしよう 

けがの防止に努めよう 

令和４年 ９月 ８日 

北区立神谷中学校 

 
まだまだ暑い日が続きます。新型コロナウイルス感染症の第 7 波はピークアウトの様相を見せていま

すが、感染力が高く、子どもの重症例もあり決して軽視はできません。社会はウィズコロナへと変化して

いくようですが、現状を注視しながらも、学校生活が充実できるよう工夫していきたいと考えています。 

さて、明日からテストが始まります。学校生活のリズムは取り戻せているでしょうか？ 学習、抵抗力

を高めるためなど、自分の目標のためにもっとも必要なものは心身ともに健康な体ではないかと思いま

す。そのためには、やはり規則正しい生活リズム、カギは睡眠です。 

 

  毎日（平日も休日も）同じ時刻に起きましょう！ 

◇ 朝食でタンパク質（肉・魚・豆腐・卵など）をとりましょう。 

◇ 午前中に日光を浴びて、睡眠時に眠りにつきやすい“メラトニン”を分泌させましょう。

◇ 就寝２時間前に入浴すると、自然に体温が下がるので、よりよい眠りに効果的です。 

◇ 夜寝る前のスマホやテレビゲームの光は逆効果。１時間前にはやめましょう。 

◇ 11 時までには布団に入り就寝時刻を一定にしましょう。 

食事・睡眠・運動のバランスを保って、健康な体づくりをしましょう♡ 

 

 

 

 

 

  

   
8.9 20.1 14.2 

こたえは裏面へ！ 



表面の“救急の日 ９のチェック！”はいかがでしたか？  

救急車が到着するまでにかかる時間は平均 8.9 分です。心肺停止の方に対して、救急

車到着までに、胸骨圧迫を行うと約２倍、AED を使用すると約６.5 倍、命を救える可能性

が上がるそうです。（感染予防対策が行えない場合は、人工呼吸は省略できます。）目の前

で人が倒れた、交通事故が起こった・・・。そんな救急の現場に居合わせたとき、すこし

の勇気と知識で目の前の命を救えるかもしれません。 

 

ケガには急性のケガ（擦り傷や打撲、捻挫など）と慢性のケガ（スポーツ障害）があります。予防法と

自分でできる応急手当について知っておきましょう。ケガは運動中だけに起こるのではなく、気の緩ん

だときやふざけているときに起きやすいものです。ちょっとした注意で防ぐことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

救急の日 ９のチェック！ のこたえ  


