
 

 

大雨の夏休みが終わり 

 

 

9 月 1 日は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」9 月 9 日は「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」です。知
し

って

いますか？「災害
さいがい

は忘
わす

れたころにやってくる」ということわざがあ

りますが地震
じ し ん

や台風
たいふう

、大雨
おおあめ

による洪水
こうずい

などの災害
さいがい

に対
たい

する備
そな

えは

大丈夫
だいじょうぶ

ですか？家
いえ

以外
い が い

の待
ま

ち合
あ

わせの場所
ば し ょ

や防災
ぼうさい

グッズの内容
ないよう

・

備蓄
び ち く

する食
た

べ物
もの

や飲
の

み水
みず

の事
こと

などをお家
うち

の人
ひと

と話
はな

してみましょう。（下足室
げそくしつ

のところ

に準備
じゅんび

するものを貼
は

りだしてます。みてね。） 

 

 

 

 

 

 この３つができている人は体調
たいちょう

が整
ととの

い、毎日
まいにち

元気
げ ん き

ですごすことが

できます。そしてけがや熱中症
ねっちゅうしょう

・病気
びょうき

にかかりにくくなります。 

生活
せいかつ

リズムチェック表
ひょう

に取
と

り組
く

んでリズ

ムは取
と

りもどせましたか？   この 
良
よ

いリズムを取
と

り戻
もど

すには左
ひだり

のイラスト

の矢印
やじるし

のように朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

とつながって出来
で き

る

といいです。最初
さいしょ

に取
と

り組
く

みやすいのは早
は や

起
お

きです。起
お

きて太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びると、すっき

り起
お

きやすくなります。そして、昼間
ひ る ま

よく動
う ご

く

と疲
つか

れて自然
し ぜ ん

に早
は や

く眠
ね む

たくなります。小学生
しょうがくせい

の必要
ひ つ よ う

な睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

は 9～10時間
じ か ん

と言
い

われて

いますが取
と

れていますか？寝
ね

る前
ま え

に動画
ど う が

やゲ

ーム・スマホをすると睡眠
す い み ん

モードのスイッチ

がはいりにくくなります。寝
ね

る時間
じ か ん

の 1時間
じ か ん

前
ま え

はしないようにしましょう。 
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☆外
そと

で遊
あそ

んでいたら、風
かぜ

がふいて目
め

にすなが入
はい

ってしまった！       

すぐに目
め

を水
みず

で洗
あら

い流
なが

しましょう。 

洗面器
せ ん め ん き

に水
みず

をはって、その中
なか

で目
め

をあけたり、とじたり

しましょう。それでも、目
め

の中
なか

がゴロゴロしたり、痛
いた

かったりし

たときは、病院
びょういん

へ行
い

きましょう。 

                              

☆ドッジボールをしていたら、目
め

にボールが当
あ

たってしまった！            

片目
か た め

ずつ目
め

をとじて、ぼやけたりしていないかチェックし

よう。見
み

え方
かた

が、いつもと同
おな

じであれば、冷
ひ

やして様子
よ う す

を 

みます。                                                        

 

☆こけた時
とき

に、物
もの

に目
め

をぶつけて、まぶたが切
き

れてしまった！  

上
うえ

まぶたなどをけがした時
とき

はあわてないでそっと目
め

を閉
と

じて、きれいなハンカチやガーゼなどで傷口
きずぐち

を軽
かる

くおさえ

て、病院
びょういん

へ行
い

きましょう。 

 

 

☆手
て

に持
も

っていたえんぴつが、目
め

に当
あ

たってしまった！             

あわてて目
め

を擦
こす

ったり、刺
さ

さっている物
もの

を自分で抜
ぬ

こうとしたりしては               

いけません。目
め

を閉
と

じて周
まわ

りの人に助
たす

けを呼
よ

んでもらいすぐに病院
びょういん

へ 

行
い

きましょう 

                                

まだまだ暑
あつ

い日が続
つづ

きそうです。

水筒
すいとう

に冷
つめ

たいお茶
ちゃ

や水
みず

をいれて休
やす

み時間
じ か ん

ごとに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょ

う。汗拭
あ せ ふ

きタオルやハンカチも毎日
まいにち

もってきましょう。 

この頃
ごろ

気
き

になるみんなの視力
しりょく

について第
だい

４回
かい

 目
め

をけがした時
とき

 


