
令和８年９月１日 

川口市立高等学校  

定時制保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 水 
 食品 

（ご飯（アルファ米など）、レトル

ト食品、ビスケット、チョコ、乾パ

ンなど：最低３日分の用意） 

 防災用ヘルメット、防災ずきん 
 衣類・下着 
 レインウェア 
 紐なしのズッグ靴 
 懐中電灯（※手動充電式が便利） 
 携帯ラジオ（※手動充電式が便利） 

 予備電池・携帯充電器 
 マッチ・ろうそく 
 救急用品 
 使い捨てカイロ 
 ブランケット 
 軍手 
 洗面用具 
 歯ブラシ・歯みがき粉 
 タオル 
 ペン・ノート 

 

【感染症対策にも有効！】 
 マスク 
 手指消毒用アルコール 
 石けん・ハンドソープ 
 ウェットティッシュ 
 体温計 

 
【一緒に持ち出そう！】 
 貴重品 

（通帳、現金、パスポート、運転免

許証、マイナンバーカードなど） 

 

 

 

 いよいよ２学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。夏休
なつやす

みは元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？不安
ふ あ ん

や悩
なや

み事
ごと

がある時
とき

には、一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まず保健室
ほけんしつ

に来
き

てくださいね。 

 9月７日～２２日頃
ごろ

は「白露
は く ろ

」と呼
よ

ばれています。夜
よる

の気温
き お ん

が下
さ

がり、草
くさ

花
ばな

に降
お

りた露
つゆ

が朝日
あ さ ひ

に照
て

らされて

白
しろ

く輝
かがや

く、そんな情景
じょうけい

から名付
な づ

けられました。しかし、近年
きんねん

は 9月に入
はい

っても厳
きび

しい暑
あつ

さが続
つづ

いています。

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と休息
きゅうそく

を心
こころ

がけ、引
ひ

き続
つづ

き熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしていきましょう。 

水
みず

や食
た

べ物
もの

、着替
き が

え、ラジオ、軍手
ぐ ん て

、電池
で ん ち

など、いざというときの持
も

ち出
だ

しグッズを準備
じゅんび

していますか？

賞味
しょうみ

期限
き げ ん

などを見直
み な お

していますか？この機会
き か い

に確認
かくにん

してみましょう。 

災害
さいがい

の「備
そな

え」チェックリスト ※首相
しゅしょう

官邸
かんてい

ホームページより引用
いんよう

 

女性
じょせい

の備
そな

えとして、生理
せ い り

用品
ようひん

なども用意
よ う い

しておきましょう。小
ちい

さい子供
こ ど も

やお年寄
と し よ

りがいる場合
ば あ い

、ペットを飼
か

っている場合
ば あ い

など、家庭
か て い

の事情
じじょう

に合
あ

わせて備
そな

えておくと安心
あんしん

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

世
よ

の中
なか

にはさまざまな環境
かんきょう

で育
そだ

った

人
ひと

がいて、それぞれ異
こと

なる価値観
か ち か ん

を持
も

っ

ています。その中
なか

で、自分
じ ぶ ん

の意見
い け ん

が言
い

えず

に我慢していると心が疲れてしまうこと

があります。一方で、自分の意見ばかり言

うと周りの人を困らせてしまうこともあ

ります。普段のあなたはどうですか？ 

我慢
が ま ん

していると心
こころ

が疲
つか

れてしまうことがあります。一方
いっぽう

で、自分
じ ぶ ん

の意見
い け ん

ばかり言
い

うと周
まわ

りの人
ひと

を困
こま

らせてし

まうこともあります。普段
ふ だ ん

のあなたはどうですか？この機会
き か い

に振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 


