
★夜
よる

は、早
はや

く寝
ね

よう 

★サイズの合
あ

った靴
くつ

をはこう 

★つめを切
き

ろう 足
あし

のつめも忘
わす

れずに！ 

★こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

★しんどくなったときは、 

周
まわ

りにいる人
ひと

に伝
つた

えよう 

 

 近年
きんねん

、地震
じ し ん

や台風
たいふう

、 雷
かみなり

、ゲリラ豪雨
ご う う

など、日本
に ほ ん

各地
か く ち

で自然
し ぜ ん

災害
さいがい

が頻
ひん

発
ぱつ

しています。

いつどこでおこるか分
わ

からない自然
し ぜ ん

災害
さいがい

に対
たい

して、私
わたし

たちができることは、「備
そな

える」

ことです。この機会
き か い

に、ぜひ「そなえ」を見
み

直
なお

してみましょう。 

□ 避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

・避難
ひ な ん

経路
け い ろ

を確認
かくにん

しよう 

□ 非常用
ひじょうよう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

の中身
な か み

を確認
かくにん

しよう（水
みず

、食 料
しょくりょう

、日
にち

用品
ようひん

など） 

□ ハザードマップで危険
き け ん

箇所
か し ょ

を確認
かくにん

しよう 

□ 家具
か ぐ

の固定
こ て い

や、窓
まど

ガラスの割
わ

れ対策
たいさく

をしよう 
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 夏
なつ

休
やす

みは楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？ まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いてい

ます。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていないと、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいため、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が取
と

れるように心
こころ

がけましょう。行事
ぎょうじ

がたくさんある 2学期
が っ き

ですが、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が はじまります！ 

しんどくならないよう、しっかり

と寝
ね

て、パワーを充電
じゅうでん

しよう。 

つめが伸
の

びていると、われてしまったり、友
と も

だ

ちをけがさせてしまうことがあるよ。 

小
ちい

さすぎると、足
あし

を痛
いた

めてしまったり、

大
おお

きすぎると転
ころ

びやすかったりするよ。 

のどがかわいていなくても、こまめに

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

だよ。 

しんどいときは無理
む り

をせず、 

日陰
ひ か げ

で休
やす

もう 

“そなえ”を見
み

直
なお

そう！ 

 

【熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

もつづけよう】 

  ★ 外
そと

では、必
かなら

ず帽子
ぼ う し

をかぶろう！ 

  ★ 汗
あせ

ふきタオルをもってこよう！ 

今週
こんしゅう

から、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。練習
れんしゅう

が始
はじ

まると、気
き

がつかないうちに、疲
つか

れがたまってき

ます。疲
つか

れがたまると、熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすくなるので、下
した

のことに気
き

をつけながら、まずは体調
たいちょう

を整
ととの

えて、ケガなく元気
げ ん き

に、本番
ほんばん

を迎
むか

えられるようにしましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

でできる！応急
おうきゅう

手当
て あ て

！ 

 すり傷
きず

  

 →水道
すいどう

水でよく洗
あら

う 

 鼻血
は な ぢ

  

 →鼻
はな

をおさえて下
した

を向
む

く 

 やけど
 

  

 →水道
すいどう

水
すい

でよく冷
ひ

やす 

 目
め

にゴミが入
はい

った  

 →洗面器
せんめんき

にためた水
みず

に、顔
かお

をつけて 

  まばたきする 

 ねんざ
 

  

 →動
うご

かさないようにして冷
ひ

やす 

けがをした後
あと

、素
す

早
ばや

く正
ただ

しい手
て

当
あ

てをすることで、けがの悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぐことができ

ます。すり傷
きず

や鼻血
は な ぢ

、やけどなどは、自分
じ ぶ ん

ですぐに手
て

当
あ

てをすることができるので、

ぜひ覚
おぼ

えておいてください。 

篠
ささ

山 東
やまひがし

中学校区
ちゅうがっこうく

の（保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

たちの 話
はなし

の中
なか

で）小 中 学 校
しょうちゅうがっこう

の共 通
きょうつう

の課題
かだい

として、「寝
ね

る時間
じかん

が遅
おそ

い人
ひと

が多
おお

い」ことがあげられました。夜
よる

遅
おそ

くまでゲームをしたり、動画
どうが

を見
み

ている人
ひと

も多
おお

いようで、成長期
せいちょうき

に睡眠
すいみん

が十 分
じゅうぶん

でないことが、体
からだ

や 心
こころ

に与
あた

える影 響
えいきょう

を心配
しんぱい

しています。 

 そこで今年度
こんねんど

は、睡眠
すいみん

に

ついて興味
きょうみ

を持
も

ったり、

睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さを知
し

っても

らいたいという思
おも

いで、9

月号
がつごう

から、毎月
まいつき

のほけんだ

よりに、小学校
しょうがっこう

、中学校
ちゅうがっこう

共 通
きょうつう

の「睡眠
すいみん

のクイズ」

を載
の

せていきます！みな

さんも挑 戦
ちょうせん

して、睡眠
すいみん

に

ついて学
まな

びを深
ふか

めてくだ

さい☆ 

 


