
  ９月               

    

   

 

   日
にち

常
じょう

で使
つか

っているものが 防
ぼう

災
さい

に役
や く

立
だ

つ！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9月
がつ

1
つい

日
た ち

は「防
ぼ う

災
さ い

の日
ひ

」です。地
じ

震
し ん

や雷
かみなり

、大
おお

雨
あめ

・台
たい

風
ふ う

など、自
し

然
ぜん

災
さ い

害
がい

はいつ起
お

こ

るかわかりません。いざというときの行
こう

動
どう

について考
かんが

えておくとよいです。身
み

近
ぢか

にあ

るものも使
つか

い方
かた

を知
し

っておくと、災
さ い

害
がい

時
じ

に大
だい

活
かつ

躍
や く

するものがあります。 

 ２０２５年９月  

町田市立小川小学校 校長    星      彰 

                  養護教諭 長谷川美香 

 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 夜
よる

、あまり眠れなかった
ね む            

 

□ 朝
あさ

ごはんを食べて
た   

いない 

□ エアコンの効いた
き   

部屋
へ や

でばかり過ごして
す    

いる 

□ 体温
たいおん

が平熱
へいねつ

よりも高い
たか   

 

□ かぜをひいているようだ 

□ おなかが痛い
いた   

、下痢
げ り

をしている 

□ 頭
あたま

が痛
いた

い 

 

1 つでも当てはまる
あ     

ものがある人
ひ と

は、熱中症
ねっちゅうしょう

になるリスク

が高い
た か   

人
ひ と

です。 

まだまだ暑い
あ つ   

日
ひ

が続きます
つ づ       

。暑い
あつ    

中
なか

で激しい
は げ     

運動
う ん ど う

をする

と熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険性
き け ん せ い

があるので、とくに注意
ち ゅ う い

しましょう。 

あなたの熱中症
ねっちゅうしょう

リスクは高い
たか   

？ 低
ひく

い？ 

下
し た

のチェック項目
こ う も く

を見て
み  

、当
あ

てはまるものはありますか？ 
 

９月
  がつ

は夏休み
な つ や す   

が終わり
お   

、学校
が っ こ う

のペースにからだも心
こころ

もなじませてい

く時期
じ き

。「やる気
き

が出ない
で   

」と感じる
か ん     

人
ひ と

も多い
お お   

かもしれません。でも、そ

れは決して
け っ     

「自分
じ ぶ ん

だけ」ではありません。 

 夏
なつ

休み中
やす   ち ゅ う

にくずれた生活
せいかつ

リズムや夏休み
な つ や す   

明け
あ  

の環境
かんきょう

の変化
へ ん か

に心
こころ

と

からだがついていけず「まだ本調子
ほ ん ち ょ う し

じゃない」だけです。 

 そんなときこそ「いきなり全力
ぜんりょく

」より「小さく
ち い   

スタート」がおすすめ。 

 例えば
た と     

、朝
あ さ

１０分
   ふ ん

早く
は や   

おきてみる、机
つくえ

に３分
  ふ ん

だけ向かって
む    

みる、１日
  に ち

１回
  か い

は深呼吸
し ん こ き ゅ う

をする。それだけでもエンジンは、少し
す こ   

ずつ動き出します
う   だ      

。ゆ

っくりでも自分
じ ぶ ん

のペースで「気持ち
き も  

の切り替え
き  か  

」をしてみましょう。毎日
ま い に ち

をもっと気持ち
き も  

よく過
す

ごせますよ。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


