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第一回学習確認テストが近づいています。なかには夜も勉強に取り組んで、寝不足の人もいるので

はないでしょうか。夏に向けて気温が高い日も増え、ジメジメと湿度が高く、体調を崩しがちです。体が

少しずつ暑さに慣れる『暑熱順化（しょねつじゅんか）』にあたる今の時期は、熱中症にもなりやすい

ので注意が必要です。１番大切なのは「しっかり休むこと」です。やらなければならないことは早めに取

り組み始め、テスト直前に寝不足な状態にならないようにしましょう。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“いま”が受診のチャンス！！ 

まだ受診をしていない人は、早めに受診しましょう。 

受診した人は保健室にお知らせを提出してください。 

すでに受診してくださった方、 

ありがとうございました♪ 



・健康委員会 ―応急手当を広めようー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２、３年生の企画係のみなさんと一緒に「応急手当」についてまとめました。保健室前の廊下に掲示していま

す。捻挫
ね ん ざ

・突き指
つ き ゆ び

・骨折
こっせつ

・肉
にく

離
ばな

れをしたときに、１番最初にする手当が「RICE
ラ イ ス

処置」です。受傷直後に丁寧に

「RICE処置」をすることで、痛みの軽減と炎症をコントロールできます。 

また、部活動やクラブチームなどで、同じスポーツを頻繁に行っている人は「スポーツ障害」に気を付けましょ

う。肘
ひ じ

や腰
こ し

などに負担がかかっていると、疲労
ひ ろ う

骨折
こっせつ

等の外傷に繋がることがあります。運動をする前後の丁寧な

ストレッチや、運動直後のアイシングで予防することができます。運動前のアップだけではなく、運動後のクール

ダウンの時間も大切にしましょう。 


