
     

   

                  

 

2024 年 9 月 13 日 鵠沼中・養護教諭（鈴木・斉藤） 

学校 HP にも掲載しています。 

  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康を保つためには、食べて・運動して・ねることが大切です。 

でも、秋バテになると「食べられない動きたくない・眠れない」という状態になるので、なかなか元気 

になれません。この体の不調が続くと、さらに「集中できない・根気がでない」となり悪循環！！！    

 

 

     解消法は、とにかく・・・夜ぐっすり眠ること！ 

  

暑すぎた夏の疲れと、昼と夜の気温差で自律神経が弱っています。 

だから自律神経を元に戻す！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日３食！ 

おおよそ決まった時

間に食べることが自

律神経の安定につな

がります！ 

「何を」食べる

というより 

「いつ」食べる

かが大事！ 

コップ１杯の水を 

一気に飲んで 

ください！ 
朝１番の水は、胃腸を目

覚めさせ活性化するのが

目的だから勢いよく飲ん

だ方がいいという訳！ 

「まんがでわかる自律神経の整え方」 
保健室にあるので読みたい人にお貸ししますよ。 

気候のよい秋は、何をするのにも集中しやすいというイメージがあります。しかし、季節の変わ

り目は、体調を崩しやすい時期でもあります。 

特に今年の夏は「危険な暑さ」でした。この暑さを過ごした体は、思った以上のダメージを受け

ています。そのうえ、定期テストや鵠祭、日々の部活等、なかなかゆっくりとした時間がとれない

日々。 

 

夏の疲れは、自律神経の乱れを招き、「秋バテ」と呼ばれる症状を引き起こします。 



     ９月９日は  
 

 

 
《まずは関心を持ってみよう！》 

 

いつどんな状況で、事故や災害に合うかわからない。 

まずは自分の安全（命）を確保すること。次に助ける行動を！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                 参考文献：ねじ子のヒミツ手技 

                                 森               森皆ねじ子（女医兼マンガ家） 
 

 

 

 

 
 

 

おなかや胸を見て呼吸をしているか 

１０秒以内に確認。正常な呼吸がない時は 

すぐに胸骨圧迫 
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「９（きゅう）９（きゅう）」のゴロ合わせから、この日を救急の日とい

います。昭和 57 年(1982 年）に厚生労働省によって定められました。 

 

救急とは・・・急に大変なことが起きたときにそれを救うこと。 

       特に急に病気になった人やケガをした人に応急処置をす

ることです。 

肩をたたい

て耳元で大

声で呼ぶ 

学校の AEDは 

① 職員室前廊下（集配 boxそば） 

② 体育館外入口 
にあります。 

この機会に、自分の目で確認しておきま

しょう。 

 

 

強く（胸が５㎝沈むように圧迫） 

早く（100～120 回/1 分） 

絶え間なく 

AEDが到着したら、ふたを開け、

機械の音声ガイドに従って、電極

パットはる。 

 

心電図の自動解析が始まる。 

「電気ショックは必要なし」と音

声が流れたら、胸骨圧迫を再開す

る。 

電気ショックが必要な場合は、「離

れてください。」と言った後、ボタ

ンを押す。 

詳しくは動画で確認して

おきましょう。 


