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 2 学期が始まって 1 週間、今週から通常時間割に戻ります。 

夜明けが遅くなり、日暮れが早くなって、少しずつ秋の気配は感じますが、まだまだ暑い

日が続きそうです。 

 早寝、早起き、朝ごはんはもちろん、お昼ご飯も晩ごはんもしっかり食べて、運動して、

いきいきと健康な毎日を送れるよう心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１９２３年（大正１２年）関東大震災が起こったこの日を「防災の日」としてい

ます。地震だけではなく、近年頻繁に起こる豪雨災害への備えも必要ですね。 

この機会に家庭での備蓄品や救急用品、緊急持ち出し品等の確認、避難経路や避

難場所等を確認しておきましょう。発生状況や遭遇場所によっても避難や連絡方法

が変わってくるので、いろいろな場面を想定して家族で話し合っておきましょう。 

 とっさのけがや病気の時、最初の判断と応急処置がとても大切です。「救命処置」

はまさに命の危機にある時行います。心肺蘇生法や AED の使い方を復習しておきま

しょう。1 年生は 3 月に救命救急講習を行いますが、それまでの間に調べて、イメー

ジトレーニングしてみてください。 

けがや熱中症の応急手当の方法や救急車の呼び方など、覚えておいてもらいたい

ことがたくさんあります。自分や家族、周りの人たちのために、しっかり身につけて

おきましょう。 

緊急時持ち出し袋の中身は･･･ 

通帳、保険証、印鑑等、小銭、懐中電灯、充電器、ラ

ジオ、予備の乾電池、毛布、軍手、ライター、携帯用ト

イレ、回路、新聞紙、救急用品、常備薬、食料品、衣

類など家庭の状況にあわせて準備しましょう。 

救急車を呼ぶときは・・・ 

1.  １１９番にかける 

2. 「火事ですか救急ですか」と聞かれるので「救急です」と答える 

3. どこで、誰が、どんな状態か、をはっきりと答える 

4．救急車が来るまでにすべきことなど指示されるので、指示に沿って行動する 

 

疲れをとるビタミン B1がたっぷりの豚肉・大豆・牛乳・玄米など 

お肌の疲れに効くはずのビタミン Cたっぷりのピーマン・ゴーヤ・いも類など 

この他に、海藻や果物などミネラル分もとりましょう。 

水分も多めに取りましょう。麦茶や水など糖分を含まないものがお勧めです。 

夏の疲れに効く食材はこれ！！ 



応急手当、覚えておきましょう 
 

 

 

傷の状態によっては、おうちで様子を見ても良いものもあり

ますが、念のため専門医を受診しましょう。 

 運動の前にはしっかり準備体操をする 

 十分な睡眠で集中力を高める 

 爪を切っておく 

 周りの人に気を配る 

 クールダウンをしっかり行う 

けがをしないことがいちばんです。 


