
 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、早
はや

くも９月
がつ

になろうとしています。朝
あさ

はまだ眠
ねむ

かったり体
からだ

がだ

るかったりして夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

リズムから抜
ぬ

け出
だ

せていない人
ひと

はいませんか？少
すこ

しず

つ生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してほしいと思
おも

います。また、9月
がつ

７日
な の か

（日
にち

）に開催
かいさい

される体育
たいいく

大会
たいかい

に向
む

けて、練習
れんしゅう

が再開
さいかい

しました。一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

むことはとてもすばらしいこ

とですが、寝不足
ね ぶ そ く

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

のまま練習
れんしゅう

すると大
おお

けがにつながります。元気
げ ん き

に楽
たの

し

く参加
さ ん か

するために、まずは自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

管理
か ん り

をしっかりと行
おこな

いましょう。 

 

 

 けがや熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐための６つの約束
やくそく

事項
じ こ う

  

① 健康
けんこう

観察
かんさつ

を毎朝
まいあさ

行
おこな

おう 

→自分
じぶん

で自分
じぶん

の体 調
たいちょう

を把握
はあく

できるようにしましょう。 

 

② 運動前
うんどうまえ

には準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかりと行
おこな

おう 

  →準備
じゅんび

運動
うんどう

を丁寧
ていねい

にすることで体温
たいおん

が上
あ

がり、けがの防止
ぼうし

に     

つながります。 

       

③ 朝 食
ちょうしょく

は必
かなら

ずとろう 

   → 朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くとエネルギーが不足
ふそく

するため、 体
からだ

がだるく元気
げんき

が出
で

ません。 

    

④ こまめに汗
あせ

の処理
し ょ り

をしよう 

   →汗
あせ

を放置
ほ う ち

しておくと臭
にお

いや細菌
さいきん

感染
かんせん

などの原因
げんいん

になることがあります。 

タオルや肌着
はだぎ

は多
おお

めに持
も

ってきてください。 

    

⑤ 喉
のど

が渇
かわ

いたと思
おも

う前
まえ

に、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

   →喉
のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じたときには、すでに水分
すいぶん

が足
た

りていない状 態
じょうたい

です。  

1日
にち

１.２ Ｌ
リットル

を目安
めやす

に！ 

 

⑥ 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をせずに休
やす

もう 

→休
やす

むことは悪
わる

いことではありません。具合
ぐあい

が悪
わる

いと感
かん

じたら、すぐに周
まわ

   

 りの先生
せんせい

やクラスメイトに知
し

らせましょう。 

令和７年９月１日発行 

虹の原特別支援学校 

高等部対馬分教室 

体育
たいいく

大会
たいかい

当日
とうじつ

だけではなく、

普段
ふ だ ん

から体調
たいちょう

を 

万全
ばんぜん

にしておきましょう!! 

 



９月
がつ

１日
ついたち

は「防災
ぼうさい ひ

」 

「防災
ぼうさい

の日
ひ

」とは、火災
か さ い

や地震
じ し ん

、台風
たいふう

、風水害
ふうすいがい

などの自然
し ぜ ん

災害
さいがい

に備
そな

えることの

大
たい

切
せつ

さを考
かんが

える日
ひ

です。1923年
ねん

の９月
がつ

１日
ついたち

に“関東
かんとう

大震災
だいしんさい

”という大
おお

きな地
じ

震
しん

があり、この地震
じ し ん

で 10万
まん

人
にん

を超
こ

える人
ひと

々
びと

が行方
ゆ く え

不明
ふ め い

又
また

は死亡
し ぼ う

しました。そんな

恐
おそ

ろしい大地震
だいじしん

のことを忘
わす

れずに、安全
あんぜん

に避難
ひ な ん

したり助
たす

け合
あ

ったりできるよう、

みんなで災害
さいがい

対策
たいさく

や避難
ひ な ん

方法
ほうほう

について確
かく

認
にん

し合
あ

うために「防災
ぼうさい

の日
ひ

」ができたそ

うです。今回
こんかい

は「救急車
きゅうきゅうしゃ

の要請
ようせい

の仕方
し か た

」について紹介
しょうかい

します。是非
ぜ ひ

覚
おぼ

えておき

ましょう！！ 

～保護者の皆様へ～ 

〇受診結果の提出をお願いします。 

健康診断後に病院の受診を勧められた方は、「受診結果報告書」を提出してください。 

〇以下のことについて、変更等がございましたらお知らせください。 

・主治医が変わった。 

・夏休みから新たに継続治療が始まった。（薬の変更等） 

・緊急連絡先が変わった。 

ささいなことでも結構です。 

いつでもご相談ください。 

職員
しょくいん

室内
しつない

 

（保健室
ほけんしつ

入
い

り口
ぐち

付近
ふ き ん

） 


