
人間
にんげん

は災害
さいがい

が起
お

こると

言
い

われていても、他
ほか

の

地域
ち い き

が被災
ひ さ い

しても、な

ぜかつい「自分
じ ぶ ん

だけは

大丈夫
だいじょうぶ

」と思
おも

ってしま 

います。これを正常性
せいじょうせい

バイアス、楽観
らっかん

主義
し ゅ ぎ

バイアスなどと呼
よ

びます。日常
にちじょう

生活
せいかつ

では

些細
さ さ い

なことで不安
ふ あ ん

にならずに役立
や く だ

つ仕組
し く

みで

すが、災害
さいがい

時
じ

には仇
あだ

になることも。災害
さいがい

が起
お

こったら意識
い し き

して気持
き も

ちを「非常
ひじょう

事態
じ た い

モー

ド」に切
き

り替
か

えることが大事
だ い じ

ですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

福平小学校 

保健室 

生活
せいかつ

リズムチェックをしよう！ 

 2学期
が っ き

がスタートしました。夏休
なつやす

み明
あ

け、子供
こ ど も

たちは頑張
が ん ば

って登校
とうこう

しています。学校
がっこう

生活
せいかつ

は体力
たいりょく

を使
つか

います。少
すこ

しずつ生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

えていきましょう。 

 生活
せいかつ

リズムチェック週間
しゅうかん

は9月
がつ

3日
にち

（火
か

）～５日
にち

（木
もく

）です。 

 家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に取
と

り組
く

んで学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えていきましょう。 

 
 

 

 

□ しっかり睡眠
すいみん

をとる 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

□ こまめに水分
すいぶん

をとる（のどがかわく前
まえ

） 

□ 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をしない 

福
ふく

平
ひら

小学校
しょうがっこう

のAEDは体育館
たいいくかん

入口
いりぐち

の壁側
かべがわ

にあります！ 

もしもに備
そな

えて、学校
がっこう

や通学
つうがく

路
ろ

近
ちか

くの設置場所
せ っ ち ば し ょ

を覚
おぼ

えておき

ましょう。 

☆ WEBの地
ち

図上
ずじょう

でAEDの

場所
ば し ょ

を探
さが

すことができるサイト

があります。 

→『日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

AEDマップ』 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする理由
り ゆ う

って？ 

水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

して体
からだ

に浸透
しんとう

するのに 20分
ふん

程
ほど

時間
じ か ん

がかかります。また、１度
いちど

にたくさんの水分
すいぶん

をとっても、体
からだ

はうまく吸収
きゅうしゅう

することができませ

ん。なので、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じていなくても

意識
い し き

してこまめに少
すこ

しずつとることが大事
だ い じ

です。 

PＴＡより経口補水液をいただきました。 

ありがとうございます。 

 



けがに気
き

をつけよう！ 

9月
がつ

9日
にち

は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。毎日
まいにち

、いろいろなけがで保健室
ほけんしつ

へやってきます。 

１学期
が っ き

のけがの来
らい

室
しつ

は 2467名
めい

でした。その中
なか

でも打撲
だ ぼ く

が 757名
めい

、擦
す

り傷
きず

 

が 638名
めい

と多
おお

いです。ときには、病院
びょういん

に行
い

くような大
おお

きなけがもありま 

した。大
おお

きなけがにつながらいように２学期
が っ き

を落
お

ち着
つ

いて過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

正
ただ

しく知
し

ろう結核
けっかく

の常識
じょうしき

 ～結核
けっかく

予防
よ ぼ う

週間
しゅうかん

から結核
けっかく

・呼吸器
こきゅうき

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

週間
しゅうかん

へ～ 

 

 

 

 

    コロナも結核
けっかく

も同
おな

じ

呼吸器
こきゅうき

感染症
かんせんしょう

です。

空気
く う き

感染
かんせん

によって広
ひろ

がる 

呼吸器
こきゅうき

感染
かんせん

はパンデミックを起
お

 

こしやすい感染症
かんせんしょう

で、今後
こ ん ご

も 

繰
く

り返
かえ

されることが予想
よ そ う

されま 

す。次
つぎ

のパンデミックへの備
そな

え 

として大切
たいせつ

なことは私
わたし

たち一
ひと

 

人
り

一人
ひ と り

が感染
かんせん

症
しょう

への関心
かんしん

を持
も

 

ち続
つづ

けることです。 

（JATA結核
けっかく

の常識
じょうしき

より抜粋
ばっすい

） 

 結核
けっかく

は風邪
か ぜ

に似
に

た症 状
しょうじょう

で始
はじ

まります。いずれかに

あてはまるときは早
はや

めに受
じゅ

診
しん

しましょう。 

☆研修会
けんしゅうかい

に行
い

ってきました！！☆ 

子供
こ ど も

の睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

がもたらす影響
えいきょう

 

・成長
せいちょう

の遅
おく

れや食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

 

・注意
ちゅうい

や集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

 

・眠気
ね む け

、疲労感
ひ ろ う か ん

、多動
た ど う

、衝動
しょうどう

行為
こ う い

 

・将来
しょうらい

の肥満
ひ ま ん

の危険
き け ん

因子
い ん し

 

 

子供
こ ど も

の場合
ば あ い

、眠気
ね む け

をうまく意識
い し き

することができずに、 

イライラなどとしてみられることも少
すく

なくありません。 

 

 

 

「子供
こ ど も

の睡眠
すいみん

の重要性
じゅうようせい

について」講師
こ う し

 上田
う え だ

雪子先生
ゆきこせんせい

 

推奨
すいしょう

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

子供
こ ど も

は９～10時間
じ か ん

 

大人
お と な

は７～８時間
じ か ん

 

 

すこやかな睡眠
すいみん

のポイント 

① 朝
あさ

「体
からだ

のリズムを整
ととの

える」 

・ 太陽
たいよう

の入
はい

る明
あか

るいところでしっかりと 

噛
か

んで朝 食
ちょうしょく

をとる。 

② 夜
よる

「寝
ね

る前
まえ

の明
あか

るい光
ひかり

はだめ」 

・ スマホやゲームはベッドに持
も

ち込
こ

まない。 

③ 「睡眠
すいみん

アプリで睡眠
すいみん

日誌
に っ し

をつけよう」 

☆できることから始
はじ

めましょう。 


