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ほけんだより 
夏休
なつやす

みも明
あ

け、いよいよ２学期
が っ き

が始
はじ

まりますね。夏休
なつやす

み中
ちゅう

、怪我
け が

無
な

く、元気
げ ん き

に過
す

ごす

ことができたでしょうか。学校
がっこう

生活
せいかつ

に向
む

けて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。また、

９月
がつ

になっても暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。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。 

▸非常
ひじょう

口
ぐち

の表示
ひょうじ

には２種類
しゅるい

ある 

非常
ひじょう

口
ぐち

のマークには、背景
はいけい

が緑色
みどりいろ

の

マークと白色
しろいろ

のマークがあります。

緑色
みどりいろ

は「ここが非常
ひじょう

口
ぐち

だよ」のマーク

で、白色
しろいろ

は「矢印
やじるし

の方向
ほうこう

に非常
ひじょう

口
ぐち

がある

よ」のマークです。いざという時
とき

に間違
ま ち が

えないように覚
おぼ

えておきましょう。 

▸懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

とペットボトルが照明
しょうめい

に 

懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

を上向
う わ む

きに置
お

いて、その上
うえ

に水
みず

の入
はい

ったペットボトルを置
お

くと光
ひかり

が乱
らん

反射
はんしゃ

して広
ひろ

い範囲
は ん い

を照
て

らしてくれ

ます。 

 大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると、水道管
すいどうかん

が壊
こわ

れてしばらく水道
すいどう

が使
つか

えなく

なることがあります。災害
さいがい

時
じ

に備
そな

えて、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

な水
みず

を備蓄
び ち く

してお

きましょう。 

 いずれも賞味
しょうみ

期限
き げ ん

の長
なが

い２ℓペットボトルを購入
こうにゅう

し、１年間
ねんかん

など

の期限
き げ ん

を決
き

めて保管
ほ か ん

するのがお勧
すす

めです。期限
き げ ん

が迫
せま

ったら飲用
いんよう

・生活
せいかつ

用水
ようすい

として利用
り よ う

し、買
か

い替
か

えましょう。 

 「ハザードマップ」とは、台風
たいふう

や地震
じ し ん

などの自然
し ぜ ん

災害
さいがい

による被害
ひ が い

を

軽減
けいげん

したり、防災
ぼうさい

対策
たいさく

に役立
や く だ

てたりするために、被災
ひ さ い

想定
そうてい

区域
く い き

や避難
ひ な ん

 

  

「天災
てんさい

は忘
わす

れたころにやってくる」という言葉
こ と ば

もあります。いざという時
とき

、

冷静
れいせい

に行動
こうどう

できるように、自治体
じ ち た い

のホームページや広報
こうほう

などで、自分
じ ぶ ん

の住
す

む

地域
ち い き

のハザードマップを確認
かくにん

しておきましょう。 

 

場所
ば し ょ

・避難
ひ な ん

経路
け い ろ

などを表示
ひょうじ

した地図
ち ず

です。例
たと

えば、台風
たいふう

や大雨
おおあめ

の影響
えいきょう

で川
かわ

が氾濫
はんらん

したり、浸水
しんすい

したりする恐
おそ

れがある地域
ち い き

では、水害
すいがい

のリスクや避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

などの情報
じょうほう

が載
の

っています。その他
ほか

、土砂
ど し ゃ

崩
くず

れや津波
つ な み

などのハザードマップには、注意
ちゅうい

すべき場所
ば し ょ

や避難
ひ な ん

経路
け い ろ

などの情報
じょうほう

があります。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月９日は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

 

「バイスタンダー」とは、重大
じゅうだい

な怪我
け が

や病気
びょうき

で心臓
しんぞう

が止
と

まってしま

った人
ひと

が現
あらわ

れた時
とき

に、その場
ば

に居合
い あ

わせた人
ひと

のことです。 

すぐに１１９番
ばん

通報
つうほう

をしたとしても、救 急 隊
きゅうきゅうたい

の到着
とうちゃく

までにかかる

時間
じ か ん

は約
やく

９分
ふん

です。その間
あいだ

に何
なに

もしなければ、救命率
きゅうめいりつ

は急激
きゅうげき

に下
さ

が

っていき、救 急 隊
きゅうきゅうたい

が到着
とうちゃく

した頃
ころ

にはほとんど助
たす

からない状態
じょうたい

にな

っていることもあります。しかし、その約
やく

９分間
ふんかん

にバイスタンダーが

救命
きゅうめい

処置
し ょ ち

を行えば、救命率
きゅうめいりつ

は大
おお

きく上 昇
じょうしょう

します。 日本AED財団HPをもとに作成 

心
しん

停止
て い し

ではない人
ひと

に、胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

を行
おこな

ったり、AED

を使用
し よ う

したりしても大
おお

きな問題
もんだい

は起
お

こりません。心
しん

停止
て い し

を疑
うたが

ったら、ためらうことなく迅速
じんそく

に心肺
しんぱい

蘇生
そ せ い

と AEDの装着
そうちゃく

を行
おこな

いましょう。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をなぜするの？ 体育
たいいく

などで運動
うんどう

をする前
まえ

、必
かなら

ず準備
じゅんび

運動
うんどう

をしますね。その理由
り ゆ う

を知
し

っていますか？ 

 体温
たいおん

が上
あ

がる 

血管
けっかん

が広
ひろ

がり、 体 中
からだじゅう

に

酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶことでスムー

ズに体
からだ

を動
うご

かせます。 

 神経
しんけい

の伝達
でんたつ

が早
はや

くなる 

神経
しんけい

が興奮
こうふん

状態
じょうたい

になる

と、脳
のう

の命令
めいれい

が素早
す ば や

く伝
つた

わ

り、動
うご

きが早
はや

くなります。 

 可動域
かどういき

が広
ひろ

がる 

筋肉
きんにく

などの柔軟性
じゅうなんせい

が高
たか

ま

り、関節
かんせつ

の動
うご

かせる範囲
は ん い

が広
ひろ

がってケガ予防
よ ぼ う

になります。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

は必
かなら

ず行
おこな

い、ケガを防
ふせ

ぎつつ、自分
じ ぶ ん

のベストな動
うご

きができるようにしましょう。 

RICE って何
なに

？ 

ラ イ ス 

打撲
だ ぼ く

や捻挫
ね ん ざ

をした時
とき

、痛
いた

みや腫
は

れを

軽
かる

くするための応急
おうきゅう

手当
て あ て

です。 

冷
ひ

やす時
とき

には、凍傷
とうしょう

にならないよう

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。保冷剤
ほれいざい

などが直接
ちょくせつ

皮膚
ひ ふ

に触
ふ

れないように、タオルを巻
ま

く

などしましょう。 

 


