
防災
ぼ う さ い

について考え
か ん が   

よう！ 

 

ほけんだより 
2学期

が っ き

が始
は じ

まりました。まだまだ暑い
あ つ    

日
ひ

が続いて
つ づ      

いるので、熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
し ん ぱ い

です。コロナの 3

年間
ねん かん

は「マスクをつけましょう。」と言われ続け
い    つ づ  

、今
いま

は「マスクは外しましょう
は ず              

。」と声がけ
こ え      

をしてい

ます。マスクを外す
はず    

ことにとまどいがあるかもしれませんが、この暑い
あ つ    

中
なか

でのマスクは危険
き け ん

なの

で、登
と う

下校
げ こ う

のマスクは外す
は ず   

ようにしましょう。また、暑さ
あつ    

で食欲
しょくよく

も落ちて
お   

いるかもしれませんが、

空腹
く う ふ く

だと体調
たいちょう

が悪く
わ る   

なるので、何
な ん

でもよいので食べ物
た   も の

を食べる
た   

ようにしましょう。 

９
月
の
保
健
目
標 

け
が
に
注
意

ち

ゅ

う

い

し
て
体

か
ら
だ

を 

き
た
え
ま
す
。 

長倉小学校 

保健室 

 夏
なつ

ばてとは、暑
あつ

さのために体
からだ

がぐったりすることで、疲
ひ

労
ろう

の一
いっ

種
しゅ

ともいわれています。学
がっ

校
こう

が始
はじ

まっても「何
なん

となくだるい」「何
な ん

となく元気
げ ん き

が出な
で  

い」という人
ひと

は、夏
なつ

ばてかもしれません。 

ひがさ 
ノー 

マスク 

水分
す い ぶ ん

ほきゅう 

地
じ

震
し ん

、津
つ

波
な み

、台
た い

風
ふ う

、豪
ご う

雨
う

、異
い

常
じょう

気
き

象
しょう

、土
ど

砂
し ゃ

くずれ、河
か

川
せ ん

の氾
は ん

濫
ら ん

など、自
し

然
ぜ ん

災
さい

害
がい

が起
お

こったと

き、あなたはどうしますか？ いざというときに行
こう

動
どう

できるように、準備をしておきましょう。 

水
みず

の事故
じ こ

は118 

海上
かいじょう

保安庁
ほあんちょう

 

 

一番
い ち ば ん

大切
た い せ つ

なことは、自分
じ ぶ ん

のいのちを守る
ま も    

ことです。 

いろいろな災害
さ い が い

があり、災害
さ い が い

によって避難
ひ な ん

の仕方
し か た

も変わります
か    

。ニュースなどを

見ながら
み    

、もし地震
じ し ん

が起きたら
お    

どうする。家族
か ぞ く

との連絡
れ ん ら く

方法
ほ う ほ う

は？電気
で ん き

・ガス・水道
すいどう

が

止まったら
と    

どうしたらよいかなど家族
か ぞ く

で話し合って
はな    あ        

みましょう。 

＊災害用
さいがいよう

伝言
でんごん

ダイヤル 171（震度
し ん ど

６弱
じゃく

以上
いじょう

の地震
じ し ん

発生
は っ せ い

後
ご

30分
ぷ ん

～1時間後
じ か ん ご

から利用可
り よ う か

） 

① 100均
き ん

の懐中
かいちゅう

電灯
で ん と う

とラベルを外した
は ず     

ペットボトルを準備
じ ゅ ん び

する 

② ペットボトルに水
み ず

をいれる。 水
み ず

の量
りょう

で明る
あ か   

さが変わる
か    

ので、こ

のみの明るさ
あ か    

に調整
ちょうせい

する（半分
は ん ぶ ん

以上
い じ ょ う

いれるのがおすすめ） 

③ 懐中
かいちゅう

電灯
で ん と う

の上
う え

にペットボトルをのせる（懐中
かいちゅう

電灯
で ん と う

が小さくて
ち い       

ペッ

トボトルが不安定
ふ あ ん て い

になる場合
ば あ い

は、コップに懐中
かいちゅう

電灯
で ん と う

をいれてペッ

トをはめると安定
あ ん て い

する） 

 
 

ペットボトルでラン

タンを作っ
つく    

てみよう 

 

＊生活
せいかつ

リズムを学校
がっこう

モードにリセットして、よく食べ
た  

、よく寝て
ね  

、からだを動かしま
うご        

しょう。 


