
 

令和４年９月６日 
三重県立松阪高校保健室 

▶生活リズムの戻し方 

  

９月１日は防災の日、９月９日は救急の日です。ぜひ、自分事として考えてみてくださいね。 
 

２学期が始まり少したちましたね。生活リズム等
「学校モード」に戻っていますか？戻っていない
人は、ちょっとした工夫をしてみましょう。 
 
＜ポイント１ 光＞ 

眠気をつれてくるメラトニンは、
朝に光を浴びると夜に出やすく
なり、夜に光を浴びると出にくく
なります。朝、光を浴びるのはも
ちろんですが、寝る前の過ごし方
が大切です。寝る前にあまり強い
光に当たらないように工夫しま
しょう。 

  
＜ポイント２ 体温＞ 

身体を休める時には体温が 
下がります。これを利用して 
就寝時刻の１～２時間前に 
入浴する（ぬるめのお湯の 
湯船につかる）と、身体が 
自然に冷めていき、眠りに 
入りやすくなりますよ。 

 
＜その他＞ 

 
暑さや忙しさによる疲れが残って
いるなと言う人は、早めに休養をと
り、体調管理に充分気を配りましょ
う。 

 
それでも体調のすぐれない 
人は、保健室のドアをノック 
してみてくださいね。 
一緒に考えていきましょう。 

▶あなたは、いざという時に自分の命を守れますか？ 

皆さんは、家族防災会議を 
開いたことはありますか？ 
 
◆もし、○○にいるときに 

地震が起きたらどうする？ 
＊○○には家、学校、通学中、塾、映画館、スーパーなど 

  様々な場所を当てはめてシミュレーションしてみましょう。 

◆避難場所はどこ？ 
◆ハザードマップは確認した？ 
◆地震が起きた時に、少しでも被害を 

小さくするために、今、何ができる？ 
◆非常持ち出し袋の中身の 

使用期限や賞味期限は大丈夫かな？ 
◆家具の固定はできているかな？ 

などを家族で話し合います。 
 
まだ、家族防災会議を開いたことのない人は、ぜひ、
家族防災会議を開いてみてください。 
それが、あなたや家族の「いのち」を守る大きな１歩
です。 

▷９月９日は救急の日 

 

▷９月１日は防災の日 

  AED の設置場所、知っていますか？  
 
松阪高校の中で、 

AED が設置してあるのは、事務室前と体育教官室前！ 

ちなみに、担架と車いすは保健室にあります。 
 
 AED の使い方、知っていますか？  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 AED とは？  
 
「自動体外式除細動器」のこと。心臓が除細動をおこ
し、血液を送り出すことができない状態になった時、
電気ショックを与えて、心臓の働きを 
もとに戻す医療機器です。電源を入れ、 
自動音声案内に従って操作します。 
 
 同時に 119 番を！  
 

119 番は、消防機関につながる緊急通報
用の電話番号です。「火事」か「救急」の
場合に電話をします。 
AED を使用する際は、119 番に電話をし
ましょう。 
気持ちを落ち着けて、安全な場所からか
けましょう。 

防災の日は、１９２３（大正１２）年９月１日に発生した大正関東

地震による災害：関東大震災にちなみ、１９６０（昭和３５）年

に制定されました。大震災とは、地震による大規模な災害

のことで、関東大震災の他には、１９９５（平成７）年１月１７日

に発生した兵庫県南部地震による阪神・淡路大震災と、 

２０１１（平成２３）年３月１１日に発生した東北地方太平洋沖

地震による東日本大震災があります。 

私たちが住む三重県でも、南海トラフ地震が危惧されてい

ますね。 

残念ながら、地震がいつ・どこで・どのように発生するかを

事前に知る方法はありません。しかし、地震が起きることと

被害がおきることは、別です。被害を最小に抑えるために、

今からできる備えをしておきましょう。 


