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 夏
なつ

休
やす

みが明
あ

けて、１週間
しゅうかん

が経
た

ちました。「学校
がっこう

に登校
とうこう

する」生活
せいかつ

リズムは、取
と

り戻
もど

せましたか？ 

さっそく明日
あ し た

から、期末
き ま つ

試験
し け ん

が始
はじ

まります。まずはすべてのテストを受
う

けることができるよう、体調
たいちょう

管理
か ん り

を

徹底
てってい

しましょう。夏休み
なつやすみ

の間
あいだ

に睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が不規則
ふ き そ く

になってしまった人
ひと

は、特
と く

に今回
こんかい

のほけんだよりをし

っかり読
よ

んでくださいね。９月
がつ

を乗
の

り切
き

れば、秋
あき

休
やす

みが待
ま

っていますよ～。 

 

〇質
しつ

の良
よ

い睡
すい

眠
みん

がとれていますか？ 

睡眠
すいみん

の不足
ふ そ く

や質
しつ

の悪化
あ っ か

は、日中
にっちゅう

の眠気
ね む け

、イライラなどの感情
かんじょう

コントロール、免疫力
めんえきりょく

の低下
て い か

や肥満
ひ ま ん

な

どにつながります。また、記憶
き お く

、学習
がくしゅう

、ひらめきなどの学業
がくぎょう

や、運動
うんどう

パフォーマンスとも関係
かんけい

します。 

睡眠
すいみん

の質
しつ

を向上
こうじょう

したい人
ひと

は、次
つぎ

のチェックリストに、取
と

り組
く

んでみましょう。 

 

①既
すで

にできている項目
こうも く

には （ 〇 ） をつけます。 

②出
で

来
き

ていないが、頑
がん

張
ば

れそうなものには （ △ ） をつけます。 

③頑
がん

張
ば

ってもできそうにない項目
こうも く

には （ × ） をつけます。 

④△の中
なか

から１つ項
こう

目
も く

を選
えら

び、目
も く

標
ひょう

とします。 

⑤選
えら

んだ項
こう

目
も く

が改
かい

善
ぜん

できたら、また次
つぎ

の目
も く

標
ひょう

を△から１つ選
えら

びましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊根気
こ ん き

よく続
つづ

けることが、一番
いちばん

大切
たいせつ

なことです。 

〇救急車
きゅうきゅうしゃ

ってどうやって呼
よ

ぶの？ 

９月
がつ

９日
にち

は「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」です。「倒
たお

れている人
ひと

がいる。」「交通
こうつう

事故
じ こ

が起
お

きた。」どうしよう… 

まずやることは、「誰
だれ

か来
き

てください！！」と周
まわ

りの人
ひと

に助
たす

けをもとめることです。一人
ひ と り

の力
ちから

では限界
げんかい

が

あります。勇気
ゆ う き

を出
だ

して大声
おおごえ

で呼
よ

びかけましょう。 

   

◎救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぶ方
ほう

法
ほう

 

救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

びたいときは、１１９番
ばん

に電話
で ん わ

をかけます。救急車
きゅうきゅうしゃ

が必要
ひつよう

だと伝
つた

えれば、１つずつ質問
しつもん

を

してくれます。落
お

ち着
つ

いて答
こた

えましょう。 

 

① 「１１９番
ばん

」 に電話
で ん わ

をかけます。 

② 「火事
か じ

ですか？救急
きゅうきゅう

ですか？」と聞
き

かれるので、「救急
きゅうきゅう

」と伝
つた

えましょう。 

③ 救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

に来
き

てほしい住
じゅう

所
しょ

を伝
つた

えます。 

④ 具
ぐ

合
あい

が悪
わる

い方
かた

の症
しょう

状
じょう

を伝
つた

えます。(誰
だれ

が、どのような状
じょう

態
たい

か、意
い

識
しき

や呼
こ

吸
きゅう

の有
う

無
む

など) 

   ※必
ひつ

要
よう

があれば、心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法
ほう

のやり方
かた

や止
し

血
けつ

の方
ほう

法
ほう

を教
おし

えてくれます。 

⑤ 具
ぐ

合
あい

が悪
わる

い方
かた

の年
ねん

齢
れい

を伝
つた

えます。分
わ

からなければおおよその年齢
ねんれい

を伝
つた

えます。 

⑥ 通報者
つうほうしゃ

（自分
じ ぶ ん

）の名前
な ま え

と電話番号
でんわばんごう

を伝
つた

えます。 

 

救急車
きゅうきゅうしゃ

到着
とうちゃく

するまで、約
やく

１０分
ふん

かかると言
い

われています。その間
あいだ

、具
ぐ

合
あい

が悪
わる

い方
かた

のそばから離
はな

れず

様
よう

子
す

を見
み

続
つづ

けましょう。人手
ひ と で

がある場合
ば あ い

は、記録
き ろ く

をとりましょう(時間
じ か ん

、症状
しょうじょう

、変化
へ ん か

など)。 場
ば

所
しょ

が分
わ

かる

場
ば

合
あい

は、具
ぐ

合
あい

が悪
わる

い方
かた

の保
ほ

険
けん

証
しょう

やお薬
くすり

手
て

帳
ちょう

、普
ふ

段
だん

飲
の

んでいる薬
くすり

を準
じゅん

備
び

しましょう。 

 

◎これは救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぶべき？と迷
まよ

ったら… ♯７１１９ 

救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぶべきか迷
まよ

うときは「♯７１１９」に電話
で ん わ

をかけましょう。急
きゅう

な病気
びょうき

やケガをしたとき、救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぶべきか、今
いま

すぐに病
びょう

院
いん

に行
い

くべきか、判
はん

断
だん

に迷
まよ

ったときに電
でん

話
わ

で相
そう

談
だん

ができます。 

電
でん

話
わ

相
そう

談
だん

には、看
かん

護
ご

師
し

等
と う

の資
し

格
かく

を持
も

つ相
そう

談
だん

員
いん

が対
たい

応
おう

してくれます。緊
きん

急
きゅう

性
せい

が高
たか

い場
ば

合
あい

には、119番
ばん

に電話
で ん わ

を転送
てんそう

するなどして、救急車
きゅうきゅうしゃ

の要請
ようせい

を支援
し え ん

してくれます（一部の地域では未実施）。  

そのほか、診察
しんさつ

が可能
か の う

な医療
いりょう

機関
き か ん

の電話番号
でんわばんごう

の紹介
しょうかい

や、症状
しょうじょう

に応
おう

じた応
おう

急
きゅう

手
て

当
あて

の方
ほう

法
ほう

のアドバイ

スをしてくれます。 

 

 

 

 

 

令和７年９月号  

県立向の岡工業高等学校 

定時制総合学科 

保健室発行 

 

１.（     ） 毎
まい

朝
あさ

、ほぼ決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きる 

２．(     ) 朝
あさ

起
お

きたら、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をしっかり浴
あ

びる 

３．(     ) 朝食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

食
た

べる 

４．(     ) ２０分
ぷん

以上
いじょう

の昼寝
ひ る ね

をしない 

５．(     ) 寝
ね

る前
まえ

にカフェイン(コーヒー、エナジードリンクなど)をとらない 

６．(     ) 夕食後
ゆうしょくご

に夜食
やしょ く

を食
た

べない 

７．(     ) ぬるめのお風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる 

８．(     ) 午後
ご ご

0時
じ

までにベッド(布団
ふ と ん

)に入
はい

る 

９．(     ) 寝
ね

る前
まえ

は、リラックスした気持
き も

ちになっている 

10.(     ) 休
きゅう

日
じつ

と平
へい

日
じつ

の起
お

きる時
じ

間
かん

の差
さ

が2時
じ

間
かん

未
み

満
まん

 

学
がっ

校
こう

に設
せっ

置
ち

されているAEDの場
ば

所
し ょ

を覚
おぼ

えておこう 

多
た

目
も く

的
てき

ホールの前
まえ

 ・ 事
じ

務
む

室
しつ

の前
まえ

 

定時制
てい じ せい

保健室
ほ け ん し つ

と全日制
ぜんにちせい

職員室
しょくいんしつ

の間
あいだ

の通路
つ う ろ

 


