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41 日間の長い夏休みが終了し、学校がスタートしました。みなさんはどんな夏休みを

過ごしましたか？楽しい思い出を作ることはできましたか？健康に過ごすことはできま

したか？夜更かし続きで生活リズムが崩れている人は、今週のうちに取り戻せるよう、

早寝早起きを心がけましょう。また、９月もまだまだ暑い日が続きそうです。こまめな

水分補給等引き続き熱中症対策もしっかりと行っていきましょう！ 

  

～夏休み明けの生活リズムチャレンジ～ 

□翌日の学校の準備は前日に行う 

□今夜は昨日よりも 30 分早く寝る。 

□明日は昨日より 10 分早く起きる。 

□朝ごはんは少しでもいいので食べる。 

「9（きゅう）9（きゅう）」の語呂合わせから、

９月９日を救急の日といいます。昭和 57 年

（1982 年）に救急医療関係者の意識向上や救急医

療業務に対する国民の理解と認識を深めるために、

厚生労働省によって定められました。 

 覚えておこう！ 

③ 傷口に絆創膏などを

貼り、傷口を乾かさ

ないようにする。 

すり傷 

打撲・捻挫 

安静にして、アイシングを行います。冷やしすぎ

による凍傷を防ぐため、氷や保冷剤をタオルでくる

むなどして、患部に直接当てないようにしましょ

う。また、患部を圧迫し、可能なら痛めた箇所を心

臓より上に挙げます。これらの処置の頭文字をとっ

て RICE 処置と言います。 

鼻血 

楽な姿勢で椅子に座り、顔をやや下に向け、血液がのどに

流れこまないようにします。親指・人差し指で小鼻をつま

み、5～10 分ほど圧迫をします。このとき、氷のうなどで鼻

を冷やすと、血管が収縮するので止血に効果があります。 

①水道水で傷口をよく

洗い、泥や砂などの

汚れをとります。 

 

②傷口にガーゼなどを

当て、手で押さえて

止血します。 


