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長かった夏休みが終わりましたね。夏休みは元気に過ごせたでしょうか？まだまだ
なが なつやす お なつやす げん き す

暑い日は続くものの，季節の変わり目になると，体調を崩す人が増えてきます。夏休
あつ ひ つづ き せつ か め たいちよう くず ひと ふ なつやす

みと気持ちを入れ替え，「早寝(早く寝る)・早起き(早く起きる)・朝ごはん(朝ごはん
き も い か はや ね はや ね はや お はや お あさ あさ

をしっかりと食べてくる)」の規則正しい生活で，元気に学校生活が送れるよう，御家庭
た き そくただ せいかつ げん き がつこうせいかつ おく ご か てい

でも声かけをよろしくお願いします。
こえ ねが

９月９日は救急の日です
が つ か きゆうきゆう ひ

みんなの 力 によって救える 命 がありま
ちから すく いのち

す。日ごろから心肺蘇生法や AEDの使い方
ひ しんぱい そ せいほう つか かた

をしっかり覚えておきましょう。
おぼ

心臓が止まると，血の流れが停止し，真
しんぞう と ち なが てい し ま

っ先に脳に障害が起こり，約１０秒で意
さき のう しようがい お やく びよう い

識がなくなります。そして，１分以内に呼
しき ぷん い ない こ

吸も停止，そのまま３～４分経過すると，
きゆう てい し ぷんけい か

血の流れが回復しても，麻痺が残ったり植物状態になる恐れがあります。１０分を過
ち なが かいふく ま ひ のこ しよくぶつじようたい おそ ぷん す

ぎると，脳機能の回復はまず望めません。
のう き のう かいふく のぞ

救 急車は要請から到着までに約６分かかると言われています。１秒でも早く，
きゆうきゆうしや ようせい とうちやく やく ぷん い びよう はや

心肺蘇生と AEDを使った除細動を実施することが大切です。
しんぱい そ せい つか じよさいどう じつ し たいせつ

美馬分校では保健室に設置しています
み ま ぶ ん こ う ほ け ん し つ せ つ ち

校内での事故防止

・廊下や階段ではふざけない。
ろう か かいだん

・ドアで手をはさまない。
て

・頭上にあるものに注意する。
ず じよう ちゆう い

・ハサミやカッター・包丁等の使用に注意する。
ほうちようとう し よう ちゆう い

学校でのケガは注意することで防ぐことができます。
が つ こ う ちゆう い ふ せ



きまった時間に朝ごはんを食べよう

朝 食を食べないという習慣が身についてしまうと，発達に大きな影響
ちようしよく た しゆうかん み はつたつ おお えいきよう

を与えてしまいます。低体温や運動能力，学習能力の低下につながりま
あた ていたいおん うんどうのうりよく がくしゆうのうりよく てい か

す。

・人は２４時間周期のリズムを持っており，朝 食を食べることで
ひと じ かんしゆう き も ちようしよく た

このリズムがスタートすると言われています。
い

・朝 食を食べないと体温が低く，脳の温度も下がったままです。脳
ちようしよく た たいおん ひく のう おん ど さ のう

の温度が上がらないと，あくびが出たり，眠くなったりします。
おん ど あ で ねむ

・脳は普段肝臓からブドウ糖を補給しています。肝臓での蓄えは
のう ふ だんかんぞう とう ほ きゆう かんぞう たくわ

１２時間しかなく，朝 食を抜くと脳が栄養不足でイライラし，勉
じ かん ちようしよく ぬ のう えいよう ぶ そく べん

強にも集 中できません。
きよう しゆうちゆう

・朝 食を抜くとホルモン分泌のリズムが乱れ，体内の脂肪がたまり
ちようしよく ぬ ぶんぴつ みだ たいない し ぼう

やすい状態になります。
じようたい

以上のことから，朝 食がどれだけ大切か
い じよう ちようしよく たいせつ

ということがわかります。朝 食は午前中の
ちようしよく ご ぜんちゆう

活動のエネルギーです。
かつどう

しっかり食べて，脳と体を使いましょう。
た のう からだ つか

□朝，気持ちよく目が覚めますか？ □夜更かししていませんか？
あさ き も め さ よ ふ

□ご飯をおいしく食べていますか？ □お腹の 調 子はいいですか？
はん た なか ちよう し

□１時間目から， 頭 やからだがしっかり動いていますか？
じ かん め あたま うご

からだのからだのからだのからだのスイッチスイッチスイッチスイッチをををを学校学校学校学校モードモードモードモードにににに切切切切りりりり替替替替えてえてえてえて，，，，元気元気元気元気にににに過過過過ごしましょうごしましょうごしましょうごしましょう!!!!!!!!
がつ こう き か げん き す


