
今年も暑い暑い夏はまだまだ続いていますが、２学期がスタートしました。 

みなさんは、この夏はどう過ごしましたか？ 

9 月は夏休みが終わり、学校のペースに体も心もなじませていく時期。 

「やる気が出ない」と感じる人も多いかもしれません。 

でもそれは、決して「自分だけ」ではありません。夏休み中に崩れた生活リズムや新学期の環境の変化

に心と体がついていけず、まだ本調子じゃないだけです。そんな時こそ「いきなり全力」より「小さく 

スタート」がおススメです。例えば、朝 10 分早く起きてみる、机に 3 分だけ向かってみる、 

1 日 1 回は深呼吸する・・・。それだけでも心のエンジンは、少しずつ動き出します。 

少しずつでも自分のペースで「気持ちの切り替え」をしてみましょう。 

毎日をもっと気持ちよく過ごせますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

   

       

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「いつか」のために、 できること 

地震、台風、大雨などの災害はいつ起こるかわかりません。「まだ大丈夫」と思っているうちに 

災害が起こってしまうかもしれません。だからこそ大切なのは、日頃からの備えです。 

この夏に起こった熊本の震災や千葉での豪雨…。夏の猛暑に加え、多くの地域で断水や停電が起こ

り、避難生活を一層厳しいものにしていましたね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

京都橘中学校・高等学校 

№７ 保健室 

   20２6・９・１（火） 

家庭で非常用 

持ち出し袋の用意を 

水や食料など、最低限でも

準備していれば自分や家

族を守れます。避難時に 

すぐに手にとれる 

場所に置いて 

おきましょう。 

 

自分の家から 

避難場所を確認

「どこに逃げるのか」「どう

やって行くのか」を知って 

おくだけで、いざというとき

に落ち着いて行動できます。 

 

 

 

家族会議を開く 

もしものときの 

連絡の取り方 

などを家族で話し合って 

おきましょう。 

日頃から考え、 

行動することが 

命を守る力に 

なります。 

「防災の日」ができたのは… 

１００年ほど前（１９２３年）９月１日に多くの人が亡くなった「関東大震災」があった日である

こと。地震・台風・豪雨など自然災害の多い日本で防災意識を高めるために１９６０年に９月１日

を「防災の日」としました。 

湯船につかる

元気に学校生活を送るコツは、 

生活リズムを整えること。 

夏休み中に生活リズムが乱れた人

は、

を意識してみましょう。

・病院に行った方がいい？ 

・救急車を呼んだ方がいい？ 

・どこの病院に行けばいい？ 

どこの病院（何科）に行けばいいのか、救急車が 

必要なのか…。119 番通報すべきか迷ったら      

にかけてみましょう。24 時間受け付け 

ていて、専門家がアドバイスをしてくれます。 



 


