
 

 

 

 

９月２３日は秋分の日。太陽が真東から登り、真西に沈む１日です。本格的な秋の到来であり、この日を

境に少しずつ夜が長くなっていきます。スポーツの秋、読書の秋、芸術の秋など「秋」の楽しみ方はさまざ

ま。「食欲の秋」だけにならないように、勉強も運動もバランスよく取り組みましょう。 

生活リズムは学校モードに戻りましたか？朝ごはんをしっかり食べることを心がけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １１９番通報をしてから

救急車が到着するまで

は 9.4分¹。 

心停止では、1 分ごと

に救命率が１０％低下す

ると言われています。ま

た、脳は３～４分で死に

至ります²。救急車を待

っていては手遅れにな

ることがあるのです。 

 何もせずに救急車を待

つ場合と比較して、胸骨

圧迫を行うと約２倍、

AED を使用すると約６

倍もの命を救うことが

できます³。胸骨圧迫と

AED で、心停止を起こ

した人の約半数を救え

るともいわれています。 

 

９月の保健目標・・・けがの防止に努めよう 

丸子中学校 

保健室 

令和５年９月８日 

 

事故や病気で心臓が止まってしまった

人がいたとき、その場に居合わせた人が

心肺蘇生（胸骨圧迫と AED）を行うこと

で、命を救える確率が大きく上がります。 

¹：総務省報道資料「令和 4 年版救急・救助の現況」 ²：厚生労働省 HP「CPR／心肺蘇生法」 ³：日本 AED 財団 HP 



  

 

露草戦や運動部の新人大会など、体を動かす機会も多くなるこの時期。ケガも多く 

なります。しっかりと準備体操やクールダウンを行い、予防することが大切です。 

「スポーツ障害」とは、スポーツで何度も同じ動作を行い、骨や筋肉の同じ箇所に繰り返し負荷がかかる

ことで起こります。そのため別名、使いすぎ症候群（オーバーユース症候群）と言われます。悪化するとスポ

ーツだけでなく、日常生活に支障がでることもあります。骨や筋肉が成長途中の思春期によく見られます。 

スポーツ障害は早期に対応すれば大事には至りません。痛みをガマンしていると、後遺症が残ったり、

運動を続けられなくなったりしてしまいます。痛みが強いときは、早めに受診しましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もしも痛みを感じたら、まずは応急手当 

●すぐにプレーを中断し、安静にする。 

●幹部を固定し、冷やす。 

 

許可なくイラストや写真などの二次利用はお断りいたします 

運動方法を見直そう 
□時間をかけて準備運動やストレッチを行っているか 

□練習量や練習強度は適切か 

□正しいフォームでプレーできているか 

□睡眠をしっかりとれているか 


