
　

入浴のすすめ

　新年度が始まり１か月が経ちました。新しいクラス、教室には慣れてきました
か？新しい環境に適応しようと、知らず知らずのうちに頑張りすぎている人も見
かけます。昼夜の寒暖差でただでさえ体調を崩しやすい季節です。時にはひと息
ついて、自分の心や体の声にも耳を傾けてあげてくださいね。
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　お風呂はシャワーだけですませ
ずに、なるべく湯船につかるのが
おすすめ。３８～４０度のぬるめ
のお湯に、１５～２０分程度つか
るとじんわりと汗が出てきます。
　リラックスでき、夜も眠りやす
くなります。汗をかく習慣を今か
らしておくことで、急に暑くなっ
た時の熱中症予防にもつながりま
すよ。

もしも『休み方がわからない…』そんな時には、周りの大人に相談しましょう。
もちろん、保健室でも相談にのります。また、時には心の専門家であるカウンセラー
さんの助けを借りることも、大切です。上手に活用してくださいね。



もしも校内で誰かが倒れた
ら…自分にできることは何
か、考えて行動できると素晴
らしいですね。
例えば
① 周囲の安全確認
② 倒れた人の意識の確認
③ 近くの先生をすぐに呼ぶ
④AEDを持ってくる　 等

一番近くのAEDの場所を知っていますか？

校外で、もしも誰かが倒れた時には、救急車の要請、心肺蘇生やAEDの
使用も必要なこともあるかもしれません。将来、身近にいる大切な人の
命を助けられるように「AEDがどこにあるか」「119に電話した時の流
れ」等、ぜひ一度、頭の中でシュミレーションしてみてくださいね。

★最近、自転車で登校時のけ
がが多いです。特に、道路か
ら歩道に乗り上げる時の段差
や、グレーチングという金属
の部分で滑って転倒というケ
ースがありました。梅雨の時
期に向けて、雨の日は特に注
意しましょう。
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