
１学期
が っ き

後半
こうはん

が始
はじ

まりました！ 夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

リズムからまだ抜
ぬ

け出
だ

せず、ボーッとしている人
ひと

はいませんか？９月
がつ

は疲
つか

れがたまっているところに暑
あつ

さも重
かさ

なり、体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が多
おお

い時期
じ き

です。まずは、生活
せいかつ

のリズムを取
と

り戻
もど

して、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れは、健康
け ん こ う

に悪
あ く

影響
えいきょう

を及
お よ

ぼします。夏休
なつやす

みで遅
お そ

寝
ね

・遅
お そ

起
お

きの習慣
しゅうかん

がついていませんか？朝
あ さ

の生活
せいかつ

の見直
み な お

しからリズムを取
と

り戻
も ど

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本語
に ほ ん ご

では、「自動体外式除細動器
じ ど う た い が い し き じ ょ さ い ど う き

」と言
い

います。

●どんなもの？ 

心室細動
しんしつさいどう

など危険
き け ん

な不整脈
ふせいみゃく

を起
お

こした心臓
しんぞう

に電気
で ん き

ショックを与
あた

えて、 

心臓
しんぞう

のけいれんを取
と

り除
のぞ

き、正常
せいじょう

なリズムに戻
もど

す医療
いりょう

機器
き き

です。 

●心室細動
しんしつさいどう

とは？ 

心臓
しんぞう

の心室
しんしつ

という場所
ば し ょ

が小刻
こ き ざ

みに震
ふる

えて(けいれん）、血液
けつえき

を送
おく

り出
だ

す 

ことが出来
で き

なくなり、それが数分
すうふん

続
つづ

くと死
し

に至
いた

る危険
き け ん

な不整脈
ふせいみゃく

です。 

最近
さいきん

では、ＡＥＤの使用
し よ う

を含
ふく

めた心肺
しんぱい

蘇生法
そ せ い ほ う

の講習
こうしゅう

や救急
きゅうきゅう

医療
いりょう

の大切
たいせつ

さを知
し

ってもらうための行事
ぎょうじ

や、応急
おうきゅう

手当
て あ て

のやり方
かた

教室
きょうしつ

等が行
おこな

われて

います。ぜひ皆
みな

さんも自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

るため、ケガをした時
とき

、まず何
なに

をすればいいのかを知
し

っておくようにしましょう。また、救急箱
きゅうきゅうばこ

の中身
な か み

を定期的
て い き て き

にチェックし、古
ふる

い物
もの

は処分
しょぶん

、購入
こうにゅう

した物
もの

には日付
ひ づ け

を書
か

く等
など

して、いざという時
とき

にすぐ使
つか

えるようにしておきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 高良
た か ら

小
しょう

学校
がっこう

は 

２階
かい

正面
しょうめん

玄関
げんかん

にＡＥＤ 

を設置
せ っ ち

しています!! 

生活
せ い か つ

リズムをととのえよう!! 

※心室細動
しんしつさいどう

を起
お

こし、ＡＥＤが使用
し よ う

されるまでの時間
じ か ん

が「１分
ぷん

」遅
おく

れると、救命率
きゅうめいりつ

が７～１０％

も低下
て い か

すると言
い

われています。 

救急車
きゅうきゅうしゃ

が要請
ようせい

を受
う

けてから現場
げ ん ば

に到着
とうちゃく

するまでの平均
へいきん

時間
じ か ん

は８～９分
ふん

です（Ｈ２９

那覇市
な は し

消防局
しょうぼうきょく

）。一刻
いっこく

も早
はや

くＡＥＤを使用
し よ う

することが大切
たいせつ

です。 

遅
おそ

寝
ね

を早寝
は や ね

にするのは難
むずか

しいもの。 

まずは、遅
おそ

く寝
ね

ても 

早
はや

く起
お

きる習慣
しゅうかん

を 

つけましょう！ 

朝起
あ さ お

きたら、部屋
へ や

のｶｰﾃﾝを開
あ

け、 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。 

それによって体内
たいない

時計
ど け い

が 

ﾘｾｯﾄされ、体
からだ

も脳
のう

も目覚
め ざ

めます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、眠
ねむ

っていた体
からだ

が

目
め

覚
さ

め、体
からだ

が温
あたた

まって脳
のう

も活発
かっぱつ

に活動
かつどう

し始
はじ

めます。また、排便
はいべん

を 

促
うなが

す効果
こ う か

もあります。 

２０１８年 ８･９月 
高良小学校 

保健室 No.５ 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わっても暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。 

まだまだ熱中
ねっちゅう

症
しょう

の予防
よ ぼ う

が必要
ひつよう

です！ 

★外
そと

では帽子
ぼ う し

をかぶり､喉
のど

が渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

しましょう。日陰
ひ か げ

で休憩
きゅうけい

！ 

★早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、

日頃
ひ ご ろ

から運動
うんどう

し、暑
あつ

さに慣
な

れる体作
からだづく

りを心
こころ

がけ

ましょう！ 

◇夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

にむし歯
ば

の治療
ちりょう

をすませた児童
じ ど う

は歯
は

の治
ち

療
りょう

カードを担任
たんにん

の先生
せんせい

まで提出
ていしゅつ

してください。 

◇健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を受
う

け取
と

った後
あと

、夏休
なつやす

みの間
あいだ

に治療
ちりょう

・検査
け ん さ

を受
う

けた児童
じ ど う

は保健室
ほ け ん し つ

までお知
し

らせください。 

  ～学校保健委員会のお知らせ～ 

平成３０年８月３０日（木）16:00～17:00 

場所：本校 図書館 

 

高良小学校の健康問題ってなに？不登校対策って？安全についてはどうな

ってるの？等々、学校について気になることはありませんか？学校保健委員

会では、職員が学校の様子や各部会の取り組みを報告いたします。 

子どもは地域の宝です！「学校」「家庭」「地域」で連携して、子ども達の課

題を解決できるように一緒に考えていきましょう。当日は、学校医・歯科医・

薬剤師も来校します。保護者の皆さまもお気軽にお越し下さい。 


