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・怪我や事故の予防
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日ごろから自身の体調管理をしっかりと行い、怪我や事故の予防に努めること。

・自分自身の軽率な行動で、自身だけでなく他人にも被害を与えることになりかねない行動
を慎むこと。
・自分でしっかりと体調管理をすること。徹夜や体調不良のときに無理をして遊んだり、アル
バイトをしたり、運転したりすることは、不注意からの怪我や、重大な事故に繋がる。
・交通ルールを守ること。自動車、バイク、自転車などは交通ルールを守って運転すること。
・歩行中、運転中はスマートフォンを操作しないこと。歩行中や自転車、バイク、自動車で走
行中に携帯電話やスマートフォン等を操作したり、画面を見たりすることは、周りが見えなく
なり大変危険。
・学内、学外にかかわらず、大きな怪我や事故などにあった場合は、すぐに救急通報するこ
と。
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熱中症とは
温度や湿度が高い中で、体内の水分や塩分（ナトリウムなど）・糖分のバランスが崩
れ、体温の調節機能が働かなくなり、体温上昇、めまい、体のだるさ、ひどいときに
は、けいれんや意識の異常など、様々な障害をおこす症状のことです。
家の中でじっとしていても室温や湿度が高いために、体から熱が逃げにくく熱中症
になる場合がありますので、注意が必要です。
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熱中症の予防
屋内･屋外にかかわらず、定期的な休息と水分補給を忘れずに!!
エアコンをつけるなどして暑さを避けて、会話のないときは適宜マスクを外して、こ
まめに水分補給して、日ごろから健康管理して、暑さに備えて体力づくりをしましょ
う。
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熱中症の応急手当

涼しい場所へ移動させ、衣服を緩めて安静に寝かせる。
エアコン、扇風機・うちわなどで風を当てて体を冷やす。
首の周り、わきの下、太ももの付け根などを冷やす。
飲むことができれば、水分を少しづつ取らせる。

話しかけても答えられない、体にしびれがあるなど、症状が強い場合は救急車を呼
んでください。
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救急通報は「119」番です。
誰かが怪我をした、急病になったときは１人が倒れた方に付き添って応急処置を行い、もう
１人は助けを、救急車を呼ぶこと。いつ非常事態に遭遇してもよいように、ＡＥＤの使用方法
や心肺蘇生（そせい）の方法を調べておくこと。
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倒れた人の意識がない（意識が薄い）・呼吸が弱い・痙攣しているといった場合や、大丈夫か、
そうでないか判断がつかない場合は、すぐに救急車を呼ぶこと。

救急電話の際のポイントは、つぎの５点
①「救急」であることをしっかりと伝えること。
②「住所」をできるだけ正確に伝えること。住所は市町村名から正確な住所が分からなけれ
ば、大きな建物やなどの目印を伝え、そこまで救急車を迎えに行くなどすること。
③倒れた人の「症状」を伝えること。
・誰が、何をして、どんな症状が出ているのか、意識や呼吸の有無をなどを説明すること。ま
た、意識がない、痙攣やてんかん発作の場合は、それが始まった時間を確認し、何分程度そ
の状態なのかを救急隊員に伝えること。
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次の時は、すぐに救急車を呼ぶこと。
意識がない（返事がない）又はおかしい（もうろうとしている）、ぐったりしている、けいれん
が止まらない、けいれんが止まっても意識がもどらない、大量の出血を伴う外傷、広範囲の
やけど、冷や汗を伴うような強い吐き気、食べ物を喉につまらせて呼吸が苦しい、変なもの
を飲み込んで意識がない、交通事故にあった（強い衝撃を受けた）、水におぼれている、高所
から転落など
●その他、いつもと違う場合、様子がおかしい場合
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出かける前に、天気予報と緊急時の避難場所を必ず確認しておくこと。天候が荒れそうな場
合は、外出を控えること。

■雷について。落雷により死亡する場合もあり。雷が遠くで鳴っているから大丈夫と安心し
ていても、すぐ近くに落雷することがある。雷が鳴ったら、野外・屋外にいるときは、雷がお
さまるまで、十分注意して安全な場所へ避難すること。雷のときに安全なところは、鉄筋コ
ンクリート建築物、戸建て住宅などの本格的木造建築物、屋根が金属で出来ている自動車・
バス・列車の中など。落雷しやすいので、樹木のそばには絶対に避難しないようにすること。
■台風のときは水辺に注意を。台風の最中はもちろんだが、台風が過ぎ去った後でも増水
や高波などに注意が必要。増水や高波の様子をわざわざ見に行かないように。
■雷や台風などは動画を撮らずに避難すること。撮影している間に逃げられない状況にな
るなど、非常に危険。

13



・まずは自身の身の安全を確保し、危険がないと分かるまで安全な場所にとどまること。ま
た、普段から避難場所や帰宅ルート等を決めておき、家族等と情報共有しておくこと。
■家にいるとき
飛散したガラスなどに注意し、窓や戸を開けて出口を確保。あわてて外に飛び出さない。火
を使っている場合は、揺れがおさまった段階で速やかに消火。電気火災防止のため、避難を
する前にブレーカーをおとす。傾いた家屋やブロック塀、崖や裏山などに不用意に近づかな
い。
■外にいるとき
看板やガラス窓から離れる。物が落ちてきたり倒れそうな場所には近づかない。ブロック塀
などに近づかない。海岸や川などにいる場合は、高台に避難する。
■ショッピングモールなどの人が大勢いる大型店舗・施設にいるとき
あわてて出口や階段に殺到しない。つり下がっている照明などの下から退避する。
施設の係員や従業員などの指示に従う。
■繁華街にいるとき
外壁や窓ガラスなどの落下物やビルの倒壊などから身を守る。公園などの安全な場所へ避
難する。広い所に逃げられない場合は、耐震性の高い新しい鉄筋コンクリートのビルに逃げ
込む。
■駅や電車のとき
落下物などから身を守る。ホームから転落しないよう近くの柱に移動する。混雑して身動き
がとれないときは、うずくまってカバンなどで頭を保護し、揺れが収まるのを待つ。強い揺
れを感知すると電車は緊急停車するため、手すりや吊革にしっかりつかまる。揺れが収まっ
たら、乗務員や駅員の指示に従う。
駅周辺等大混雑している場所
人が将棋倒しになる集団転倒が起きやすくなるので、駅周辺には近づかないように。
●救助活動や負傷者への対応・・・自身の安全確保を優先し、けっして無理はしないこと。で
きる範囲で救助活動や負傷者への対応を行うこと。
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