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 夏休みが終わり、２学期がスタートしました！夏休み明けの心とからだの調子はどうですか？９月になって

も厳しい暑さが続いています。夏休みモードから学校モードへ、生活の切り替えは出来ていますか？夏休み

で生活リズムが乱れてしまい「からだがキツイ…」「授業中眠い…」という人もいるかと思います。早寝早

起きを心がけ、できるだけ早く生活リズムを取り戻せるようにしましょう。朝ごはんも忘れずに食べて登校し

ましょうね。 

９/１は防災の日です。お家で防災対策が出来ているか確認したことはありますか？いざという時のた

め、日頃から防災対策をしておくことが必要です。お家の中を確認してみてくださいね。 

また、９/９は救急の日、９/８～14 は救急医療週間です。お家から一番近い AEDの 

場所、どこか知っていますか？もし、一緒に住んでいる人が倒れた場合、AEDが必要に 

なるかもしれません。どこに置いてあるか確認してみましょう。 

 

少しずつでもいいので 

朝ごはんを食べる習慣をつけよう！ 

バナナやヨーグルト、おにぎり等 

食べやすい物から食べてみましょう。 

寝る時間・起きる時間を 

決め、決まった時間に 

寝る起きる習慣をつけよう！ 

寝る前にスマホを見る 

のをやめ、早めに寝る 

朝は余裕を持って、 

同じ時間に起きる 

命を守るために  日常生活の中で、倒れた人を見かけたら… 

①できるだけ人を集めて助けを求める 

②119番通報 

③救命処置 

いざというとき、誰でもパニックになると思います💦 

まずは①の行動が出来るようにしましょう。 

竜王北中学校 

『保健室前廊下』 
にあります 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み前から、実行委員さんを中心に準備をしてきた紫龍祭。一人一人が自 

分の役割をやり遂げて思い出に残る紫龍祭にして欲しいと思います。暑い中での 

練習や本番になります。各自、大切な体や命を守るために対策をして、最高の紫龍祭にしてください。 

 

紫龍祭を安全に行うために… 

・寝不足は判断力が落ち、ケガのリスクが高まったり、体調不良の原因になります。十分な睡眠をとりま 

しょう。 

・朝ごはんを抜くと体調不良の原因になります。必ず朝ごはんを食べましょう。 

・各自、常に健康観察をして、体調不良時には無理をしないようにしましょう。 

・基本的には、マスクは外しましょう。呼吸はとても大事です。 

・爪は指先から出ないように切りましょう。爪が長いと、自分だけではなく、友達をケガさせてしまうかもし

れません。 

・水分補給のため、多めに水分を用意してください。 

・大量に汗をかくと思いますので、汗拭きタオルを準備しましょう。 

・毎日お風呂に入り、体を清潔にしましょう。 

  

１日２L くらいの汗をかきます。 

運動した日、暑い日は意欲的に 

水分補給しましょう！！ 

いつも粘り強く勉強やスポーツを頑張っている竜北中のみなさん。 

熱中症は「あと少し、もう少し。」が続いてひどくなることが多い 

そうです。体調が悪くなったら、無理せず休憩してください。 


