
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

保健だより ９月号 

保健だより 
 あっという間に夏休みが終

お

わってしまいますね。みなさん夏休みは充
じゅう

実
じ つ

して過
す

ごせましたか？ アルバイトに勉強
べんきょう

に遊
あ そ

びにと、それぞれ頑
が ん

張
ば

った

夏休みだったかと思います。生活リズムがくずれてしまっている人は、早

めに取り戻
も ど

しましょうね。 
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 文責：平田 

☆天高の 

AED設
せ っ

置
ち

場
ば

所
し ょ

☆ 

正
し ょ う

面
め ん

玄
げ ん

関
か ん

 

保
ほ

健
け ん

室
し つ

前
ま え

 

体育館
た い い く か ん

の外
そ と

 

※必
かなら

ず覚
お ぼ

えておき 

ましょう！ 

生活リズムを取り戻そう 

９／９は救
きゅう

急
きゅう

の日 

きん きゅう ☆夏の疲
つ か

れを取るために効
こ う

果
か

的
て き

なことは３つ。 

「睡眠
す い み ん

のリズムを整
ととの

えること」「栄養
え い よ う

のあるものを食べること」 

それから・・・「ストレスをためないこと」 

自分なりのリラックス方法
ほ う ほ う

を試
た め

してみましょう♪ 

使
つ か

い方
か た

については、 

７月のＡＥＤ講
こ う

習
しゅう

会
か い

を

思
お も

い出
だ

しましょう♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ☆非
ひ

常
じ ょ う

用
よ う

持
も

ち出
だ

し袋
ぶ く ろ

のコツ☆ 

あれもこれもと詰
つ

め込
こ

んでいたら、いざ逃
に

げるときに「重
お も

くて持
も

ち出
だ

せない！？」なんてことに･･･ 

走
は し

って逃
に

げることを想
そ う

定
て い

して、荷
に

物
も つ

は最
さ い

低
て い

限
げ ん

におさえましょう。 

また、『非
ひ

常
じ ょ う

用
よ う

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

』と『家
い え

の備
び

蓄
ち く

』は別
べ つ

のものだと考
かんが

えてください。 

備
び

蓄
ち く

は在
ざ い

宅
た く

避
ひ

難
な ん

の時
と き

に使
し

用
よ う

するものなので、逃
に

げる時
と き

に持
も

ち出
だ

すことはありません。 

こと ば   し 

たいふう      じ しん         しぜん さいがい             ひ がい 

けいげん               ぼうさい たいさく    やく だ                                      ひ さいそうてい く いき 

ひ なん  ば しょ    ひ なん けい ろ            ひょうじ          ち  ず 

ひ たいふう     おおあめ    えいきょう   かわ     はんらん 

しんすい                     おそ                  ち いき             すいがい 

ひ なん  ば しょ           じょうほう     の 

ど しゃくず          つ なみ                                                     ちゅうい 

ば しょ    ひ なん けい ろ            じょうほう 

てんさい    わす                                                        こと ば 

れいせい     こうどう 

じ  ち  たい                                 こうほう                  じ ぶん     す      ち 

いき                                    かくにん 

ひ ぼう  さい 


