
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ケガをしたら応急手当をしますよね。でも、ここ

ろのケガはどうでしょうか。こころは体と違って

「痛い」と感じにくいので、放っておく人が多いか

もしれません。 

 でも、こころの傷にも応急手当が必要です。その

方法の一つが、信頼できる人に相談すること。話

し、受け入れてもらうことで、傷の治りが早くなり

ます。誰に相談したらいいか、わからない時は、こ

んな窓口も利用できます。 

☆ひょうごっ子悩み相談センター 

0120-0-78310（なやみいおう） 

☆こころの健康相談統一ダイヤル 

0570-064-556(おこなおうまもろうよこころ) 

 保健室には他にも相談窓口の情報があります。

必要な時は、気軽に相談してください。 

県立明石高等学校 

保健環境部 

 昼間はまだまだ暑いですが、夜は秋の虫の声が聞こえる季節

になりました。少しずつ、過ごしやすい秋が近づいています。日

照時間の減るこの時期は、生理的に気持ちが落ち込みやすい時

でもあります。なかなか元気が出ないという人は、まずは旬の美

味しい食べ物を取り入れて、体の栄養補給をしてくださいね。ま

た、良眠のために夜のスクリーンタイムを 

調整する、ぬるめのお風呂にゆっくりつか 

るなど、生活習慣を見直してみてはどうで 

しょう。 

 20、21日には体育大会もあります。夏休 

みで運動不足の人は、それまでに少しずつ、 

体を慣らしておきましょう。 

 

こころにも応急手当を 

 

 



7月 20日、日本赤十字社より講師の先生に来校いただき、各部活動の代表生徒と教職員がそれぞれ AED講習会を受けました。 

ところで皆さん、明石高校のどこに AEDが置いてあるか、知っていますか？（4月のほけんだよりでもお知らせしています。） 

 正解は、①保健室中庭側・②職員室前廊下(西)・③体育館内・④食堂前ｳｫｰﾀｰｸｰﾗｰ横・⑤教室棟廊下 2階の合計 5か所にありま 

す。いざという時に使えるように確認しておきましょう！ 

 

 


