
  

９月９日は救急の日 

生活リズムを整えるコツ！ 

保健室からお願いがあります 

・夏休みに受診した人は、保健室にお知らせください。 

・独立行政法人日本スポーツ振興センターの用紙を家に置いたまま、あるいは医療機

関に出したままではないですか？ 

【医療等の状況】【調剤報酬明細書】【治療用装具生血明細書】などと記載され

た書類には、時効があります。速やかに提出してください。 

 

 

 

 

                     夏休みが終わり、２学期が始まりました。今年の夏休みは、

連日熱中症警戒アラートが発令されるほどの猛暑日が続きま

したが、元気に過ごせていたでしょうか？夏の疲れは出ていま 

せんか？まずは、生活リズムを整えることで、身体を学校生活のリズムに戻していきま 

しょう。 

 

１   起床・就寝時間は固定する 

人間は「体内時計」と呼ばれる時間や季節を知るメカニズム

を備えており、その体内時計は起床後に日光を浴びたり、朝食

を食べたりすることで体内時計周期を調整しています。そのた

め、毎日の起床時間を固定することで、心身ともに良好な状態

に保つことができます。また、朝すっきりと起床するには、毎日同

じ時間に就寝することも大切です。 

２  きちんと食事をとる 

  体温は日中の活動時間に高く、夜の就寝時間には低くなる 

というリズムがあります。朝食を抜くと、脳の活動に必要なエネ 

ルギーとなる糖分などの栄養素が摂取できなくなり、体温が上がらなくなります。

そうすると、集中できない、イライラする、だるくなるなどの不調につながりやすくな

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月１日 

県立福崎高等学校 

保健室  

  「AED持って来て！」 

福崎高校 AED設置場所 

①本館１階 正面玄関 

②体育館入口 


