
 

 

 夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？冷房
れいぼう

や冷
つめ

たいものの摂
と

りすぎで、胃
い

や体
からだ

が

疲
つか

れているかもしれませんね。早
はや

めに体調
たいちょう

を取
と

り戻
もど

すためにも意識
い し き

して 

① 休日
きゅうじつ

も平日
へいじつ

と同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる②朝
あさ

起
お

きた時
とき

に朝
あさ

日
ひ

をあびる③朝
あさ

ごはんを 

食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月１日 

伊豆の国特別支援学校 

伊豆松崎分校 保健室 

体育
たいいく

祭
さい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。睡眠
すいみん

、朝 食
ちょうしょく

、ストレッチ 

を行
おこな

い、しっかりと体調
たいちょう

を整
ととの

えて取
と

り組
く

みましょう！ 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の確保
か く ほ

      

８時間
じ か ん

は寝
ね

ましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

救 急 法
きゅうきゅうほう

講習
こうしゅう

をおこないました！ 

こういう場面
ば め ん

に出会
で あ

ったら、一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは

「助
たす

けを呼
よ

ぶこと！」自分
じ ぶ ん

一人
ひ と り

で対応
たいおう

せず、

教わったことで手伝
て つ だ

えることがあれば進
すす

んで

手
て

を貸
か

してください。復習
ふくしゅう

もかねて御家庭
ご か て い

でも話題
わ だ い

にしてみましょう。 

生徒
せ い と

の気
き

づき「大
おお

きな声
こえ

で助
たす

けを呼
よ

ぶことが大事
だ い じ

だと思
おも

った。」 

１１９番
ばん

に通報
つうほう

 ペットボトルで胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

の練習
れんしゅう

 

【胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

の正
ただ

し

い姿勢
し せ い

】 

・腕
うで

をしっかり伸
の

ばす 

・自分
じ ぶ ん

の体重
たいじゅう

をか

けて真上
ま う え

からしっ

かり押
お

す。 

・ポンプのように

一回
いっかい

一回
いっかい

緩
ゆる

めて押
お

す。 

意識
い し き

がないことを確認
かくにん

した

ら、助
たす

けを大
おお

きな声
こえ

で呼
よ

ぼ

う。「あなた AEDを持
も

ってき

てください！」→誰
だれ

に言
い

った

のかがわかるように、指差
ゆ び さ

し

をしてお願
ねが

いをしましょう。 

自分
じ ぶ ん

達
たち

が感電
かんでん

し

ないように、 

「はなれてくだ

さい！」 

 


