
 

 

 

 

 

9 月の保健目標は、「生活リズムを整えよう」です。 
 

 
 

＜今日の保健室から＞ 

 

2 学期が始まって 2 週間が経ちます。 

紫陽祭に向けての活動も始まり、つい作業

の手が止まるほど、素敵な歌声が校内に響

いています。今から舞台部門の当日が楽し

みです☺ 

 行事の動きが活発になると、疲れたり頑

張ってもつらくなったりする人も出てくる

と思います。休む場面と活動する場面を使

い分けながら過ごせると良いですね。 

相模原市立緑が丘中学校 保健だより 
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   夏休みが明け、2 学期に皆さん 

が無事登校したこと、本当に嬉し 

く思います☺さて、秋の空気を感じながらも、 

日中は 30 度を超える暑さがまだ続いています。 

熱中症指数が高いときは、活動内容が変更に 

なる場合もありますので、引き続き、熱中症 

予防に努めましょう。 

 

9 月１日は「防災の日」でした 

 

 

 
＊非常用バッグは、持ち歩け

る重さにまとめる！ 

＊水や非常食は定期的に賞

味期限のチェックをする！ 

 
「ﾛｰﾘﾝｸﾞｽﾄｯｸ」で備える 

「ﾛｰﾘﾝｸﾞｽﾄｯｸ」とは、災害用

に特別なものを用意するので

はなく、日頃から食べ慣れて

いるもの・使い慣れているもの

を多めに備蓄し、消費した分

を補充する方法です🎒 

 

 

避難が必要になったら 
相模原市は、安全な避難経路や避難行動に役立てる目的として、

「さがみはら防災マップ」を作成しています。 

また、近くの避難所はどこにあるのか・避難所の開設状況や混雑状

況を見ることもできます。（右記 QR コードからもアクセスが可能です）  

参考：さがみはら防災ガイドブック 

地震・火災・風水害…災害はいつも目の前にあり、時に

自分で判断しなければいけないこともあります。自分で

できる日頃からの備えについて、考えてみましょう。 



9 月９日は「救急の日」です

 

 

 

 

 

 

 

これならできる！知っておきたいケガの手当て～初級編～ 

 

擦り傷 

・流水で洗う 

・泥や砂は残さない 

・消毒はしない 
 

切り傷 

・清潔な布で患部を覆う 

・患部を上から押さえる 

・血が止まってから絆創 

膏等で保護をする 

 

やけど 

・流水で 10~15 分

冷やす 

・ﾜｾﾘﾝを塗って保護 

 をする  

鼻血 

・小鼻（鼻の柔らかいとこ 

ろ）を５分程度つまむ 

※正しい方法で 30 分経っ

て止まらないときは受診！ 

 

打った・捻った・突いたケガには「RICE 処置」 

 

何かが当たった、ボールで指をついた等のケガに有効です。 

R・・・Rest【安静】 ケガをしたところを動かさない 

I・・・ICE 【冷却】 患部を氷水等で冷やす 

C・・・Compression【圧迫】 包帯等で圧迫する 

E・・・Elevation【拳上】 患部を心臓より高く上げる 

 

体育館入口 

「救急の日」は救急の仕事や救急医療に理解と認識を

深めることを目的に、昭和 57 年に制定されました。 

ケガは日常的に起こりますが、中には必ずしも病院の

受診を必要としない、自分でできる手当てがあります。 

知って使おう AED！ 

 

AED（自動体外式除細動器）とは、心臓に電気ショックを

与えることで、心臓のリズムを正常に戻すことができる一般市民

も使用可能な医療機器です。ただし、心臓がけいれんしている

場合は使えますが、心臓が停止している場合は使えません。 

 

一般市民が心肺蘇生・AED を実施した場合の救命率は、53.2%！ 

私たちが正しい CPR と AED の使用ができるようにな

れば、何もしないで救急隊へ引き渡した場合に比べ、

１ヵ月後生存者数が 1.9 倍、１ヵ月後社会復帰者

数が 2.7 倍と、その差は大きく変わるのです。  

もし、倒れている人を見かけたら 

 

①周囲の安全を確保し、倒れている人へ大きな声で呼び 

かけ、肩を叩く。 

 例：「わかりますか？」「お名前は言えますか？」 

 

②不自然な呼吸をしていないか確認する。 

 例：胸と腹が上下しているか。 

しゃっくりのような呼吸になっていないか。→呼吸を 

していないと判断する。 

 

③意識や呼吸が正常かはっきりしなければ、119 番通報と 

AED の準備をする。 

※ 近くにいる他の人にも協力を頼もう！ 

 

④胸の中心を、強く・早く・押す！ 

※明らかに嫌がる等の素振りをみせるか、救急隊が到着する 

までは、たえまなく押し続けましょう 

 

⑤AED の電源を入れる。 

※電源を入れれば、あとのことは全て指示してくれます。  

AED が到着したら、とにかく電源を入れましょう！ 

 


