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               ２学期が始まりました。自由な時間がたくさんあった夏休みから、学校  

                

              モードへの切替えが必要ですね。切替えがうまくいっていないという人に  

                 

              試してほしいのは、朝起きたら窓に向かって太陽の光を浴びる、朝ごはん  

 

              を食べることです！生活リズムを整え、元気に毎日を過ごしましょう。   

 

 私たち人間が生まれながらにもっている、けがや病気を治す力・機能を広くまとめて『自然治癒力（または自

己治癒力）』といいます。転んで膝を軽くすりむいても、少し熱っぽくても、ある程度の時間がたつと治るのはこ   

の力によるもの。また、重いけがや病気で薬を使ったり手術をしたりする必要がある

場合も、どのくらいの自然治癒力があるかで回復の仕方が違ってくるのです。 

             では、自然治癒力を高めたいと思ったら？ 十分な栄養と休養、また適度な運動で

血行をよくする、体を鍛えることが必要だといわれています。つまり、きちんとした

生活習慣として「食事」「睡眠（休養）」「運動」をふだんから続けることが、病気やけ

がの予防、そして早期回復にもつながるのですね。 

 

 
９月１日は『防災の日』、９月９日は『救急の日』。いずれも私たちの生命や健康と深いかかわりをもっています

ね。また、災害被害を減らすための『備え』、けがや病気にならないための『予防』と、何かが起きる前の予測や

準備が重要なポイントになるという共通点もあります。 

 今年の夏は早くから台風の発生が多く、私たちの住む地域を通過する進路をとるものもありました。まだこれ

から台風のシーズンです。風水害をはじめ、天災等に備え「防災」や「減災」について各自で情報を収集してお

きましょう。 

 

  

 

 災害時には身の安全を確保するため、いち早く非難する必要に迫られます。そのとき、どのようなものを持っ

ていけばよいでしょう？ 

 

  避難時にすぐ持ち出すべき必要最小限の備えで、最初の1日間 

 をしのぐためのもの。 

 水、食料（調理不要なもの）、懐中電灯、携帯ラジオ、包帯などの 

 救急医療品、タオルなどの生活用品。レジャーシートや筆記用具 

 もあるとよい。 

 

  避難した後で安全確認ができたら避難所へ持ち込むなど、数日間 

 の避難生活に必要なもの。 

 水、食料（少し多めに）、カセットコンロ、衣類、毛布など生活用品 

 

 いずれも日頃からしっかりと準備をしておくことが原則です。「災害はいつかは必ず起きる」という意識を常に

もっていたいですね。 



 

                9月9日は「救急の日」と言われています。救急というと、けがや病気での

救急処置などが想像されませんか？ みなさんは「いざ」という時に対応でき

る自信はどれくらいあるでしょう。救急対応も防災と同じで、日ごろからの準

備や訓練が大切です。いざという時の対応を確認し、適切な動きができるよう

になってほしいです。すべてを一人でするのではなく、協力者と共に行います。

難しいことばかりではありませんよ。 

 

 

 

 

① １１９番にかけます。番号のみで消防本部につながります。 

② 「火事ですか、救急ですか」と聞かれるので「救急」と答えます。 

③ どこで・誰が・どんな状態かをはっきりと簡潔に伝えます。 

④ 自分の名前、現在地、かけている電話の番号を正確に知らせます。 

⑤ 救急車が来るまでにやるべきことなど、指示を受けます。 

⑥ 救急車が着いたら救急隊員に患者の状況（容体、行った手当、 

持病など）をくわしく伝えます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：「健 2018/9月」（日本学校保健研修社「健康教室 2018/9月」（東山書房） 


