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 今日から２学期が始まりました。部活動や受験勉強、旅行など充実
じゅうじつ

した夏休みは過ごせました

か？２学期は体育大会や学習発表会など、さまざまな行事がありますね。特に体育大会は、暑い

中での練習、本番が予想されます。日々の体調管理をしっかりとして、思い出に残る行事にしてく

ださい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

災害用伝言ダイヤル「１１７」 

 電話が繋
つな

がりにくくなったときに提供され

ている声の伝言板。毎月１日、１５日や防災

週間（８月３０日～９月５日）などに体験利

用できるので試してください。 

今月の保健目標 

ケガの防止について考えよう 

慌
あわ

てているとき 油断しているとき 疲
つか

れているとき 

周囲の状況を落ち

着いて見られるよう

に、余裕を持って行動

しよう。 

 

 「爪
つめ

が長いと危ない

かもしれない…」など

自分で考えて、ケガを

防止しよう。 

 前日の疲れが残って

いると注意力が落ち

ます。睡眠
すいみん

はしっかりと

ろう。 

と

硬
かた

くなっている筋肉を温めて、動きやすく

します。可動域が広がり、パフォーマンスが

上がって、ケガ予防にもなります。 

 運動で緊張
きんちょう

した筋肉をほぐし、リラックス

モードに。運動後の体への負担が減り、疲

れも取れやすくなります。 

防災の日とは・・・ 
 

 １９２３年９月１日に関東
かんとう

大震災
だいしんさい

が発生し

ました。防災の日は、こうした地震や台風、

津波
つ な み

などの災害に対して国民が認識を深

めて、心構えを備えるために、１９６０年に制

定されました。 

 非常用持ち出し袋
ふくろ

は玄関
げんかん

や寝室
しんしつ

に置いて

おくと、災害発生時にすぐに持って避難
ひ な ん

する

ことができるため便利です。 

防災の日をきっかけに、非常用持ち出し

袋の準備や確認、また、地域の避難場所や

連絡
れんらく

方法
ほうほう

など家族で確認してください。 

 

 

中身の例） 

・懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

 ・携帯
けいたい

ラジオ ・雨具 ・防寒具 

・電池 ・現金 ・マッチまたはライター 

・ビニール袋 ・簡易トイレ ・飲料水 

・食料品（乾
かん

パンなど） ・救急セット 

・生理用品（女性） 

 


