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 9 月に入り、学校生活が再開しましたが、まだまだ残暑が続いています。夏休みの疲れも

出てきていませんか？ 

 こまめな水分補給で熱中症対策を心がけつつ、生活リズムを取り戻していきましょう。 

 夏休みに生活リズムが乱れた人は、【早寝・早起き＋4 つのスイッチ】を意識してみまし

ょう！ 

朝・・・スイッチ① 起床後すぐに朝日を浴びる  

スイッチ② 朝ごはんを食べる 

夜・・・スイッチ③ 入浴時はシャワーだけでなく、湯船につかる 

    スイッチ④ 寝る前にスマホやタブレットを操作しない 

 

 

８月３０日～９月５日は防災週間 

 防災週間とは、地震、津波、台風、豪雨、洪水などの災害について理解を深め、被害を防

止・軽減するための備えを強化する期間です。全国各地で防災訓練や啓発活動が行われてい

ます（内閣府）。 

 最近は、各地で自然災害が頻発しています。家庭でも避難場所や連絡方法、防災グッズ、

食料・飲料水の備蓄の確認などを話し合っておくとよいですね。

 

 

 
（参考・引用）日本学校保健研修社『健』通巻第649号 

 


