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 新学期
し ん が っ き

が始まりました
はじ               

。今年
こ と し

は久しぶり
ひさ           

に制限
せいげん

のない夏休み
なつやす    

 

でしたが、充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

を過ごせ
す   

ましたか？ 

間もなく
ま    

体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

が始まります
はじ            

。3年生
ねんせい

で運動
うんどう

クラブに所属
しょぞく

していた人
ひと

は、引退後
いんた いご

しばらく 

立って
た   

いますので、以前
い ぜ ん

のようには体
からだ

が反応
はんのう

しないということを自覚
じ か く

し、スローペースからはじめ

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 9月
がつ

１日は『防災
ぼうさい

の日
ひ

』です。「防災
ぼうさい

」とは身
み

の回り
まわ    

で起こりうる
お     

災害
さいがい

を可能
か の う

な限り
か ぎ り

防ごう
ふせ       

とする取り
と  

組み
く  

です。一方
いっぽう

、「減災
げんさい

」とは災害
さいがい

による被害
ひ が い

をある程度
て い ど

想定
そうてい

した上
うえ

で低減
ていげん

させていこうという考え
かんが   

方
かた

です。 

地震
じ し ん

や竜巻
たつまき

、洪水
こうずい

などの自然
し ぜ ん

災害
さいがい

は、いつ・どこで起こる
お    

のか，ある程度
て い ど

の予測
よ そ く

はできてもはっき

りとは分からず
わ    

、予防
よ ぼ う

することは難しい
むずか       

です。そこでこうした特性
とくせい

を踏まえて
ふ    

様々
さまざま

な研究
けんきゅう

や調査
ちょうさ

、

分析
ぶんせき

などをもとに対策
たいさく

を立て
た  

、被害を最小限
さいしょうげん

にとどめることを目的
もくてき

とした「減災
げんさい

」の取り組み
と  く  

が大切
たいせつ

になります。「起こさない
お     

」ための努力
どりょく

、そして起きて
お   

しまっても「なるべく被害
ひ が い

を少なく
すく     

する」ための

努力
どりょく

のどちらも必要
ひつよう

で、2つをセットにして取り組む
と  く  

事
こと

が大切
たいせつ

です。 

 

（ほけんだより） ９月号
がつごう

 
５                         令和

れ い わ

４年
  ねん

９月
がつ

１日
ついたち

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ けん し つ

 

 

ぼう    さい 
とり     く 

げん    さい 

ついたち 

ひがい 

ひなん  ばしょ   れんらく ほうほう 

かくにん 

年
ねん

に一度
い ち ど

は、家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

で確認
かくにん

しておこう！！ 

●避難
ひ な ん

集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

・避難
ひ な ん

経路
け い ろ

 

●いざというときの連絡
れんらく

の取り方
 と    かた

 

●何
なに

をどれだけ備蓄
び ち く

（準備
じゅんび

）するか 
 

 防災
ぼうさい

の日
ひ

をきっかけに、必ず
かなら  

話
はなし

をしておきましょう 

 

夏休み
なつ やす   

モードを切り替えよう
き  か    

 

休み中
やす ちゅう

に生活
せいかつ

リズムをくずした人
ひと

はいませんか。リズムを立て直す
た  な お  

ためには、まずは早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

です。「まだ眠く
ね む  

ない」と思っても
 お も     

、なるべく早い
はや   

時間
じ か ん

に就寝
しゅうしん

準備
じゅんび

をするようにして

習慣
しゅうかん

づけましょう 



9月
がつ

９日
ここのか

は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①１１９番
     ばん

にかける。「火事
か じ

ですか，救 急
きゅうきゅう

ですか」と聞かれる
き    

ので、「救 急
きゅうきゅう

」と答える
こた     

。 

②どこで、誰
だれ

が，どんな状態
じょうたい

なのかをはっきりと簡潔
かんけつ

に答える
こた     

。 

③自分
じ ぶ ん

の名前
な ま え

、現在地
げ ん ざいち

（近く
ちか   

で目印
めじるし

になりそうな建物
たてもの

など）、かけている電話
で ん わ

の番号
ばんごう

を正確
せいかく

に伝える
つた      

。 

④救急車
きゅうきゅうしゃ

が着く
つ  

までにやるべき事
こと

などの指示
し じ

を受ける
う    

。 

⑤救急車
きゅうきゅうしゃ

が着いたら
つ    

、救 急
きゅうきゅう

隊員
たいいん

に状況
じょうきょう

（どんな容態
ようだい

か、それまでの手当
て あ て

、持病
じびょう

があれば病名
びょうめい

など）

を詳しく
くわ     

伝える
つた     

。 

携帯
けいたい

電話
で ん わ

・スマートフォンから通報
つうほう

したときは 

．転送
てんそう

される場合
ば あ い

があるので、通話
つ う わ

が途切れて
と ぎ    

も切らず
き   

に待つ
ま  

。 

・救急車
きゅうきゅうしゃ

の目的地
も く てき ち

が分からなく
わ    

なることがあるので、現場
げ ん ば

を離れない
はな        

。 

・通話
つ う わ

終了後
しゅうりょうご

も、折り返し
お   か え  

の着信
ちゃくしん

に備えて
そな     

電源
でんげん

は切らない
き    

。 

応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

は大切
たいせつ

ですが、一番
いちばん

大切
たいせつ

なのはケガをしないように気
き

をつけることです。 

スポーツを安全
あんぜん

に楽しむ
た の    

ために・・・ 

①体調
たいちょう

管理
か ん り

 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

を心がけ
こころ      

、体調
たいちょう

が悪い
わる   

ときは運動
うんどう

を控える
ひ か    

 

②準備
じゅんび

運動
うんどう

 ストレッチなどを取り入れ
と  い   

、十分
じゅうぶん

に準備
じゅんび

運動
うんどう

をしてから運動
うんどう

しよう 

③整理
せ い り

体操
たいそう

 運動後
う ん ど う ご

は体
からだ

をほぐし、疲れ
つか   

を残さない
の こ       

ようにしよう 

きんきゅう せいかく 

きゅう  きゅう    しゃ 

よ       かた 

 

 


