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	令和8年９月１日
	小松市立芦城中学校
	ほ　け　んだより
	　夏休みが終わり、学校生活がスタートしました。生活リズムは、しっかり学校モードに切り替えられていますか？勉強や部活動、運動会練習など、充実した日々を過ごせるように、自分なりの工夫で体とこころの準備を整えましょう。
	けがをしやすいのは、こんなとき
	・疲れているとき（体力の限界をこえているとき）
	・準備運動が十分でないとき
	・睡眠不足のとき
	・栄養バランスの偏った食事が続いているとき
	・急いでいるとき
	・イライラしているとき
	・道や廊下などでふざけているとき
	主な症状
	　めまい　　　頭痛
	　気持ち悪い　大量の汗
	　倦怠感　　　おう吐　など
	睡眠の質を高めるには、毎日の生活習慣が大切です。睡眠リズムを整えるポイントを紹介します！
	寝る1時間前から
	スマホの使用を
	控えよう
	毎日、同じ時刻に
	寝る習慣をつけよう
	朝は、カーテンを
	開けて太陽の光を
	浴びよう
	朝ご飯を食べて
	体内時計をリセットしよう


	芦城中学校のAED（自動体外式除細動器）はここにあります！
	　倒れている人を発見したら・・・
	　119番通報とAEDを持ってきてもらう
	⑥　AEDの使用 　



