
 

 

 

 

 

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？これか

ら少
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。２学期
が っ き

は行事
ぎょうじ

が多
おお

いです。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。まだ

まだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますので、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わす

れないようにしましょう。 

 

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。つい先日
せんじつ

も熊本
くまもと

県
けん

で最大
さいだい

震度
し ん ど

7の地震
じ し ん

がありました。自然
し ぜ ん

災害
さいがい

はいつどこで起
お

こるか分
わ

からないので、今
いま

できる「災害
さいがい

への備
そな

え」をしておきましょう。 
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「ハザードマップ」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？ 

「ハザードマップ」とは、台風
たいふう

や地震
じ し ん

など自然
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
やく

立
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

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。 

対馬
つ し ま

市
し

のホームページや広報
こうほう

に掲載
けいさい

されていますので、 

是非
ぜ ひ

この機会
き か い

に確認
かくにん

してみてください。 



 

９月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう」 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごしていましたか？毎
まい

日
にち

とても暑
あつ

かったと思
おも

いますが、暑
あつ

さが続
つづ

くと、「体
からだ

がだるい」

「食欲
しょくよく

が出
で

ない」「夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

れない」といった夏
なつ

バテの症
しょう

状
じょう

が出
で

やすくなります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ一
いち

番
ばん

の近
ちか

道
みち

は「生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えること」です。そこで今月
こんげつ

は先生方
せんせいがた

に調査
ちょうさ

をしてきました！！ 

これやってみたいなと思
おも

ったものが１つでもあったら是非
ぜ ひ

まねをして暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

～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。 

夏
なつ

バテ大丈夫
だいじょうぶ

！？先
せん

生
せい

たちの夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

対
たい

策
さく

 

・川
かわ

遊
あそ

び 

・かき氷
ごおり

 

・あま酒
ざけ

 

・3食
しょく

必
かなら

ず

食
た

べる 

・定期的
ていきてき

に外
そと

に出
で

る 

・サウナと 

ジムで汗
あせ

をかく 

・クエン酸
さん

を 

いっぱいとる 

屋
おく

外
がい

で運
うん

動
どう

し

てたくさん汗
あせ

をかく（暑
あつ

さに

体
からだ

を慣
な

れさせ

る） 

・エアコンの

設定
せってい

温度
お ん ど

を高
たか

めにして、効
き

かせすぎない 

・３食
しょく

バランス 

よく食
た

べる 

・しっかり寝
ね

る！ 

・おいしいものを 

食
た

べる！ 

・たくさん寝
ね

る 

・たくさん食
た

べる 

・たくさん動
うご

く 

（汗
あせ

をかく） 

毎日
まいにち

スイカを食
た

べて、水分
すいぶん

とミ

ネラルを補給
ほきゅう

す

る       （食
た

べすぎ

注意
ちゅうい

！） 

・いつも通
どお

りの生
せい

活
かつ

 

を送
おく

る 

・凡事
ぼ ん じ

徹底
てってい

！ 

★意味
い み

★ 

当
あ

たり前
まえ

のことを

一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

やり続
つづ

け

ること 

しっかり

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を

確保
か く ほ

する 

食
く

う！ 

寝
ね

る！！ 

遊
あそ

ぶ！！！ 


