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　もうすぐ前期が終わります。秋が近づいてきましたがまだまだ暑さが残っていますね。夏の疲れ

は出ていませんか？体がだるい・やる気が出ない・食欲がないなど当てはまる症

状があった人は秋バテかもしれません。秋バテの原因は「大きな変化」と「夏の疲

れ」。秋になると夏の暑く湿気の多い空気から涼しく乾燥した空気に変わり、昼

夜の気温差も大きくなります。その変化についていくのに、体は必死になりま

す。その時、夏の疲れを引きずったままだと、秋バテになってしまうのです。

　規則正しい生活と気候に合わせた服装が秋バテ対策になります。できることか

ら始めて秋を満喫しましょう。

睡眠と健康
　私たち保健委員は７月にとった心と体の健康

に関する調査で人定の健康課題の一つに「睡眠」

があると分かり今回研究発表をすることにしま

した。

　高校生の理想の睡眠時間は8～10時間。人定

生の平日の睡眠時間は右のグラフのような結果

となりました。

　“良い睡眠”とは睡眠時間×睡眠の質で、理想的な睡眠時間を確保したり、睡眠の質を上げたりす

ることが大切です。

★睡眠がもたらす効果

❖ 心身の健康

❖ 免疫システムをサポート

❖ 脳と体のメンテナンス

❖ ホルモンバランスを調整

❖ 記憶の定着と整理



９月９日は救急の日　　　　　　　　　　　　　☟救急車要請のポイント

smart119より

❤「日本全国AEDマップ」とスマホで検索

→WEBの地図上でAEDの場所を探すことができ

るサイトがいくつかあります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　❤人が集まる場所などを探す

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　→市役所や公民館、病院、大きな駅などによく設置

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　されています。デパートやコンビニなどにも増えて

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　きています。

ちなみに本校のAEDの場所は

　　　体育職員室前
　　　　　 と

　　　　保健室前

胸骨圧迫できますか？

https://aedm.jp/

