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医学的に中学生は９時間の睡眠が必要だと言
われています。学校がある日は厳しいという人
も、夏休み中は十分な睡眠がとれるかも… 
夏休み期間中、下の 4つのこと、どれか一つでも、
続けてください！ 

① 毎朝、同じ時刻に起きる。 

② 毎朝、同じ時刻に着替える。 

③ 日中、ゲーム・スマホの使用を制限する。 

（特に午前中） 

④ 毎日、同じ時刻に入浴・就寝する。 

１学期の健康診断の結果、受診が必要とお知

らせを受け取り、まだ受診できていない人は、

夏休みのうちに受診をしましょう。 

 三者面談時、学校が治療済みということを

把握できていない生徒には、再度検診結果を

渡します。治療中や受診済みの人は、お知ら

せください。 

意識障害があり救急車を待つ場合は・・・ 

① 氷水に全身をつける。 

② ホースで全身に水をかける。 

③ ぬれタオルを体に当てて扇風機で風を送る。 

30分以内に 

冷却！ 

迅速に体温を下げることで 

救命率は上がります！ 

※意識障害がある場合、 
首やわきの下にアイスパックを当てて冷やす方法
は、単独では効果が低いです。 

将来 

後悔しないように 

今、動こう！ 

５分間 

チャレンジも 

続けよう！ 


