
 

鶴見養護学校 保健室 

暑さと共に、2学期がスタートしました。 

夏休みに入るとともに暑くなり、記録的な猛暑日が続いた 8月。暑さだけでなく湿度の高い日も多く、体調

を整えるのが難しかった人もいると思います。9 月も残暑が予想され、これから行事の多い時期を迎えます。

子どもたちが学校生活に慣れるように、配慮していきたいと思います。 

今月の保健行事  

日にち 内 容 対    象 日にち 内 容 対    象 

4日(水)  身体計測 高 3年生 12日(木) 内科検診 全校児童生徒 

5日(木)  身体計測 高 2年生 13日(金) 身体計測 小 5・6年生 

6日(金) 身体計測 中 3年生 17日(火) 身体計測 小 3・4年生 

9日（月） 身体計測 高 1年生 18日（水） 身体計測 小 1・2年生 

10日(火)  身体計測 中 2年生 20日（金） 精神科健康相談 希 望 者 

11日(水) 身体計測 中 1年生 27日（金） 歯科保健指導 中 2年生・他 

                            

 

生活のリズムを作るには朝のスタートが大切です。右

図を参考に見なおしてみましょう。また、夜更かしの

リセットとして「体が休む時は体温が下がる」ことが

利用できます。眠りたい時間の 2 時間前にお風呂に入

ると、そこから体が自然に冷めていくので、眠りに入

りやすいといわれています。 



9月 1日は防災の日！  

 ｢防災の日｣は 1923 年に関東大震災が起きた日です。

災害への認識を深め心構えを持つことを目的として

1960年に制定されました。最近は毎年のように地震や豪

雨による災害が報じられていますが、避難勧告と避難指

示の違いを知っていますか？いざという時に備えてお

家でも災害時のこと（避難場所や非常時の連絡方法な

ど）を話し合っておきましょう。 

 お薬の準備も忘れずに！ 

本校の子どもたちの中には、

定期的にお薬を飲んでいる

人がいます。災害時はそうした薬も持ち

出す準備が必要です。ご家族で、薬の飲み

方（飲ませ方）や飲む時間を確認しておき

ましょう。災害時は、家族以外の方の手を借りることもあるかもしれません。薬の説明書等があると、情報の

共有に役立ちます。また、災害時は手に入るものが限られるため、薬は水で飲めるほうが安心です。今すぐは

無理でも、少しずつ練習してはいかがでしょうか。 

ケガをしたとき、まずどうするの？ 

災害とケガや急病、いつ誰の身に起こるか分からず、とっさの対応が

大切なことが共通しています。 

傷の手当の基本は洗浄と止血です。傷には消毒が一番と思われてきた

ところがありますが、最近はまず洗浄、つまり傷をよく洗うことが大切

といわれるようになりま

した。特に、泥や砂で汚染

されている場合は、汚れ

をしっかり洗い流しましょう。捻挫や打撲は、引っ張ったりも

んだりせずに「ＲＩＣＥ」（左図参照）にします。ただし冷やし

すぎには注意が必要なので、15 分～20 分で冷やすのを中断し

痛みが出てきたら再開します。また、鼻血は、上を向くと血を

飲み込んで気分が悪くなることがあります。鼻血が出たら下を

向いて小鼻を両側から強く押さえましょう。 

何よりも大切なことは、慌てないことです！ 


