
 

 

東京
とうきょう

都立
と り つ

荒川
あらかわ

工科
こ う か

高等
こうとう

学校
がっこう

 

定時制
ていじせい

課程
か て い

 保健室
ほけんしつ

                                            第
だ い

6号
ご う

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

 

 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートしました。生活
せいかつ

リズムは、しっかり学校
がっこう

モ

ードに切
き

り替
か

えられていますか？勉 強
べんきょう

や部活動
ぶかつどう

、友
とも

だちとの楽
たの

しい時間
じ か ん

など、

充 実
じゅうじつ

した日々
ひ び

を過
す

ごせるようにゆっくりでも体 調
たいちょう

を 整
ととの

えていきましょう。 

 

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えよう  

 

 

 

9月
がつ

ごろから収 穫
しゅうかく

される「秋
あき

ナス」は、からだを冷
ひ

やす効果
こ う か

があると言
い

われてお

り、残暑
ざんしょ

が厳
きび

しい時季
じ き

にぴったりの野菜
や さ い

です。夏
なつ

のナスよりも水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

んでい

るので柔
やわ

らかく、うまみや甘
あま

みが強
つよ

いのが特 徴
とくちょう

です。 

マーボーナス、天
てん

ぷら、煮
に

びたし、味噌
み そ

炒
いた

めなど、旬
しゅん

の食 材
しょくざい

を食
た

べて、これか

らの残暑
ざんしょ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

秋
あき

ナスを 食
た

べよう  

 

 

 

 

救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶことが必要
ひつよう

な場面
ば め ん

に出
で

くわしたらどうしますか？学校
がっこう

にいる場合
ば あ い

は先生
せんせい

や養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

などの大人
お と な

を呼びましょう。外出先
がいしゅつさき

や家な

ど、大人
お と な

がいない場合
ば あ い

や、今後
こ ん ご

あなたが救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶ立場
た ち ば

になったとき

に備
そな

えて、救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

ぶときの流
なが

れを知
し

っておきましょう。 

 

①119番
ばん

に電話
で ん わ

をかける 

（固定
こ て い

電話
で ん わ

でもスマホで OK） 

②「119番
ばん

です。火事
か じ

ですか？ 救 急
きゅうきゅう

ですか？」 

③「 救 急
きゅうきゅう

です」 

④「住 所
じゅうしょ

はどこですか？」 

⑤「●●区
く

●● 町
ちょう

●●番地
ば ん ち

です」 

  （わからないときは目印
めじるし

になる 

建物
たてもの

などをつたえる 例
れい

：●●駅
えき

です） 

          ⑥「どうしましたか？」 

          ⑦「道
みち

に倒
たお

れている人
ひと

がいます。 

意識
い し き

はあります」 

          ⑧「おいくつぐらいの方
かた

ですか？」 

          ⑨「60代
だい

くらいだと思
おも

います」 

          ⑩「あなたのお名前
な ま え

と連絡先
れんらくさき

を教
おし

えてください」 

          ⑪「 私
わたし

は●●●●です。 

スマホの番号
ばんごう

は▲▲-▲▲-▲▲です」 

 

 

 

・生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

す 

（早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん） 

・ぐっすり眠
ねむ

る 

（寝
ね

る前
まえ

にスマホ、パソコンは見
み

ない） 

・お風呂
ふ ろ

にゆっくり浸
つ

かる 

・栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとる 

・リラックスタイムをとる 


