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 ２学期
が っ き

が始まりました
はじ         

が、まだ休み
やす  

の時
とき

の生活
せいかつ

リズムから抜
ぬ

け出
だ

せずに、ボーッ

としたり、体調
たいちょう

を崩して
くず     

いる人
ひと

はいませんか？夏休み
なつやす  

に生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になりがち

だった人
ひと

は、「生活
せいかつ

リズム」が崩
くず

れているかもしれません。 

まずは、「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」で、規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう！ 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、8～10時間
じ か ん

が好ましい
この     

とされています。寝る
ね  

前
まえ

は、スマート

フォンなどの使用
し よ う

は控えよう
ひか     

 

眠る
ねむ  

前
まえ

にリラックスした環境
かんきょう

をつ

くるようにしよう 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びて
あ   

 

体内
たいない

時計
ど け い

をリセットしよう 

 長い
なが  

夏休み
なつやす  

も終わり
お   

、いよいよ２学期
が っ き

が始まりました
はじ         

。 

みなさんは、どんな夏休み
なつやす  

を過ごしました
す     

か？ 

心
こころ

にも体
からだ

にも、エネルギーを蓄える
たくわ    

ことのできた夏休
なつやす

みになったでしょうか？ 

 ２学期
が っ き

が始まる
はじ    

この時期
じ き

は、暑さ
あつ  

の厳しい
きび    

日
ひ

もあり、夏
なつ

の疲れ
つか  

が出やすい
で    

時期
じ き

 

です。体調
たいちょう

に気
き

をつけて、２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 9月
がつ

１日
  にち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。災害
さいがい

への

認識
にんしき

を深め
ふか  

、心
こころ

がまえを持つ
も  

ことを目的
もくてき

として制定
せいてい

されました。災害
さいがい

への備え
そな  

は、

命
いのち

を守る
まも  

備え
そな  

です。自然
し ぜ ん

災害
さいがい

は、いつ、誰
だれ

の身
み

に起こる
お   

かわかりません。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

、

そして大切
たいせつ

な人
ひと

の命
いのち

を守る
まも  

ためにも、「そ

の時
とき

、自分
じ ぶ ん

はどう行動
こうどう

するか」「どう備
そな

える

か」について考え
かんが  

てみてください。 

防災
ぼうさい

用品
ようひん

 

・水
みず

 ・保存食
ほぞんしょく

 ・タオル  

・ラジオ ・懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

  

・ライター など 



 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは、「AED」を知
し

っていますか？ 

AEDとは、日本語
に ほ ん ご

にすると「自動対外式除細動器
じどうたいがいしきじょさいどうき

」と言
い

います。人
ひと

が倒れて
たお    

意識
い し き

がない時
とき

や呼吸
こきゅう

の様子
よ う す

がおかしい時
とき

に使います
つか     

。AEDは、心臓
しんぞう

がけいれ

んを起こした
お    

場合
ば あ い

に、電気
で ん き

ショックを与え
あた  

、心臓
しんぞう

の動き
うご  

を正常
せんじょう

な状態
じょうたい

に戻す
もど  

ための、一般
いっぱん

の人
ひと

が使える
つか    

医療
いりょう

機器
き き

です。 

 駅
えき

やお店
  みせ

など人
ひと

が多く
おお  

集まる
あつ    

ところに設置
せ っ ち

されているので、 

みなさんもどんな場所
ば し ょ

に AED があるのか確認
かくにん

してみましょう。 

美郷北
みさときた

学園
がくえん

の AEDは 

「保健室
ほ け ん し つ

」と「玄関
げんかん

」に

あります！ 
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