
 

 

 
   夏休みも終わり、2学期が始まりました。季節の変わり目は、 

気温の変化で体調を崩しやすくなります。また、猛暑の影響で 

疲れが出やすくなる時期です。生活リズムや栄養バランスを整え 

学校生活を元気に過ごしましょう。 

  

【9月の行事予定】 

 9月 1日（火）始業式 

 9月 1０日（木）スポーツ教室 

 9月 1１日（金）映画鑑賞教室 

 

保 健 だ よ り   

        令和８年９月１日 

東京都立大山高校 定時制 保健室 

 

 

 



 

 

9月 1日は、「防災の日」です。昨年 8月には、災害はいつ起こるかわかりません。災害への備え 

意識を高めていきましょう。 

 
 

◆確認してますか？ 
□災害時の集合場所や連絡手段を家族間で共有している。 

□災害用伝言ダイヤル等、家族同士の安否確認が決まっている。 

 ※局番なしの「１７１」に電話をかけると伝言を録音でき、自分の 

電話番号を知っている家族などが、伝言を再生できます。 

□避難経路や避難場所を把握している。 

□非常時にすぐに持ち出せる防災グッズの入ったバッグを準備している。 

 

◆災害の「備え」チェックリスト 

食料や水（最低 3日分）水は、1日 3ℓが目安 
□水           □軍手 

□食料          □洗面用具 

□防災用ヘルメット    □歯ブラシ・歯磨き粉 

□衣類・下着       □タオル 

□レインウエア      □ペン・ノート 

□紐なしのズック靴    □マスク 

□懐中電灯        □手指消毒用アルコール 

□携帯ラジオ       □ウエットティッシュ 

□予備電池・携帯充電器  □体温計 

□救急用品        □ブランケット 

 

◆ローリングストック（食品備蓄を始めよう） 

備蓄のコツは、３つです。 
・まずは、ふだん食べている食材を多めに買って、蓄える 

・ふだんの食事で食べる 

・食べたら買い足して、補充する 

 

※蓄える⇒食べる⇒補充することを繰り返し、一定量の食品を 

備蓄する方法をローリングストックといいます。 

 

 

 

～9月 1日は、「防災の日」です。防災週間（8月 30日～9月 5日）

～ 

 

 
 


