
                                令和 7年 9月 1日 

                               吉川市立吉川中学校 

                                  保健室 

 

２学期がスタートしました。暑さの厳しい日がとても多かったですが、みなさんはどのような夏休み

を過ごしましたか？ 

休み明けは生活リズムが大きく変わり、体調を崩しやすいです。早めに布団に入ることを心掛けて、

しっかりと体を休ませてくださいね。 

９月も暑さが続く予報です。熱中症にも注意して過ごしましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 体だけではなく、心の調子も崩

れやすい時期です。たとえ小さな

モヤモヤでも 1 人で抱え込まない

で、誰かに話してみませんか？ 

お家の人、学校の先生、

習い事の先生など・・・ 

１番大切なの

は基本的な生活

習慣を整えるこ

とです。 

早寝・早起き・

朝ごはん！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

喉が乾燥すると…

花粉やウイルスの侵

入を防ぐ免疫機能が

低下してしまいます。

また、イガイガとした

痛みや、咳の原因に

もなります。 

９月１日は防災の日です。火災、水害、地震など、災害への備えはできていますか？ 

７月末にはカムチャツカ半島の大地震により広い範囲に津波警報が発令されました。災害はいつ、どのよ

うに発生するか分かりませんが、きちんと備えをしておくことで無事でいられる可能性はとても高くなりま

す。家族みんなで定期的に、災害への備えを見直しましょう。 

災害への備え、できていますか？ 

夏休みの間に必要な治療は済みましたか？ 

書類をお持ちの方は提出をお願いします。 

 

□自宅から最寄りの避難所まで、実際に歩いてみたことはありますか？ 

 安全な経路を確認しておこう。実際に防災リュックを背負って歩くのも良いですね。 

□防災リュックの中身は定期的に点検していますか？ 

 懐中電灯の動作確認や、非常食の賞味期限、バッテリーの充電などを点検しよう。 

□非常時の家族との連絡方法や集合場所は話し合っていますか？ 

災害用伝言板をお気に入りサイトに登録して、使い方を練習しておくと安心です。 

備えをチェックしてみよう 

感染症予防を忘れずに行いましょう 

 新型コロナウイルス感染症の新しい変異株である、「ニンバス」が全国的に流行しています。９月もまだま
だ油断できません。感染症予防を意識して生活しましょう。 

～セルフケアの例～ 

・こまめに水分を摂る 

・口呼吸をしない 

・マスクをする 
(運動時や暑い時は外しましょう) 
・うがいをする 

・のど飴を舐める(糖分の摂りすぎには注意) 

・食べ物をよく噛んで食べる 

・頬をマッサージする 

・部屋の湿度を 50～60％程度に保つ        

 

一石二鳥の食品緑茶やハチミツは喉が

潤うだけではなく、免疫力を向上させ

る成分も含まれています。 

 
周囲に気を付け、頭を守りながら公園などの

広い場所へ避難しましょう。 

喉の乾燥を予防して、免疫力アップ！ 

合唱祭に向けて、今からコンディ

ションを整えておこう！ 

手洗い・換気・咳エチケット 


