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学校生活や登下校の際など、ちょっとした不注意が大きなけがや事故につながることがあります。また、

疲労や睡眠不足の時は、危険を回避するための正しい判断力が低下してしまう恐れがあります。  

日頃から自分自身の身を守るための行動や生活習慣を心がけ、安全に生活できるようにしましょう。 

 

１ ウォームアップとクールダウン 

○運動前にウォームアップを行うことで、筋肉や関節を温め、柔軟性を高めます。 

○運動後にはクールダウンを行い、筋肉をゆっくりとリラックスさせましょう。  

２ 適切な装備 

○運動や活動に適したシューズや防具を使用し、体を守りましょう。 

３ ストレッチング 

○定期的にストレッチを行い、筋肉や関節の柔軟性を保ちます。 

４ 休息と回復 

○十分な休息をとり、体を回復させる時間を確保します。過度のトレーニングや活動は避けましょう。  

５ 適切な技術とフォーム 

○正しい技術とフォームで運動や活動を行い、不適切な動きを避けます。コーチや専門家の指導を受け

ることも有効です。 

６ バランスの取れた食事と水分補給 

○栄養バランスの取れた食事を摂り、十分な水分を補給して体を健康に保ちます。  
 

 

 

 

 

新学期が始まりしたが、皆さんは今、どんな気持ちですか？ 

久しぶりにクラスのみんなに会えて嬉しい人もいれば、夏休みの宿題が終わって 

いなくて気が重い人、休み明けテストが不安な人、心身の調子が良くない人などもいることと思います。 

何か困っていることがあったり、不安な気持ちがあったりする時は、信頼できる人に話をしてみると心が

軽くなったり、解決方法を一緒に考えてもらえたりすることもあります。悩みごとを一人で抱え込まずに相

談することは、心の健康を保つためにとても大切なことです。周囲の人に相談しにくい場合は、相談窓口な

ど利用してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けがの予防と応急処置   ★9/9救急の日   

こころの健康状態はどうかな？ 

 



 

 

 

 

地震などの災害はいつ起こるかわかりません。この機会に避難場所や連絡 

手段の確認、非常時の持ち出し品や備蓄品の準備などをしておきましょう。 

 

１ 避難の方法を確認 
○避難場所や避難経路を家族と一緒に確認し、緊急時の連絡方法も決めておきましょう。災害情報や避難

指示を確認するための防災アプリなども有効です。 

○地震の場合、まずは頭を守り、落下物から身を守り、安全な場所に避難します。 

○火災の場合、煙を避けるために低い姿勢で避難します。  

 

２ 非常用持ち出し袋の準備 
  ○食料、水、医薬品、懐中電灯、電池、携帯電話の充電器、現金、重要書類（保険証のコピー）などを用

意しておきましょう。（下図参照） 

 

３  家具・家電の固定 
○地震などの揺れで倒れたり移動したりしないように、家具や家電を固定しておきます。 

 

４ 火災対策 
○消火器を設置し、使い方を家族全員が確認しておきます。ガスの元栓や電気のブレーカーの位置と操作

方法も確認しておきましょう。 

 

５ ＡＥＤ、非常口、公衆電話の確認 
 ○学校や自宅周辺などの設置場所を確認し、覚えておきましょう。 

 

 

災害から身を守ろう   ★9/１ 防災の日   

☆これ以外にも、携帯電話、充電用バッテリー、トイレットペーパー、生理用品、携帯トイレ、ポリ袋、

紙皿、食品用ラップなど、自分が必要だと思うものを追加しておくと安心です！ 


