
 
 
 
  

 夏休みも終わり、２学期が始まりました。夏休みモードは、リセットされていますか？つい気が

ゆるんで夜更かしをしてしまう→朝起きる時間が遅くなる→食事の時間や回数がずれてしまう・・・

と不規則な生活リズムや暑さの影響が原因で体のだるさがあったり、自分のペースで生活していた

休みから、学校生活への切り替えで、心のしんどさを感じていたりする人も少なくないと思います。 

 リズムを立て直すためには、まずは早寝早起き。特に「早寝」ができるように、それほど眠くなく

ても、なるべく早い時間に寝る準備をしてみましょう。また、起きる時間は登校時間が基準となり

ます。「あと５分」・・・とぎりぎりまで寝ていたい気持ちもわかりますが、少しずつでも余裕をもっ

て起き、朝食をしっかりとって・・・学校生活を中心とした生活に切り替えていきましょう。 

 体や心のしんどさを感じたときは、無理をせず、周りの誰かに話してみてくださいね。 
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～似ているけれど、ちょっと違う～ 

  

 

  

安心は「気持ち」、安全は「状態」という違いがあります。もしものときに備えて防災グ

ッズを用意すると「安心」できますが、これだけでは「安全」とは言えませんよね。 

家具が倒れてこないように固定する、高いところに割れやすい物を置かな       

いなど、災害対策を考えましょう。 

        9 月 1 日は防災の日。災害は、いつ起こるかわかりません。安心・安全な

行動ができるよう、年に一度、家族で話し合ってみましょう。 

 

安心→気にかかることがなく、こころが落ち着いていること。 

 安全→危険を受ける心配がないこと。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けがをした！ どうする？？ 
正しい、応急処置を覚えておくことで、けがの影響を小さくすることができるかもしれません。自

分を、周りの人を守るためにもいざというときどうしたらよいのか知っておきましょう。 

 生理用品が足りないとき、困ったときに使うことができるよう、女子トイレに生理用品を

設置しました。今まで通り、保健室にも準備してあります。心や体のことで心配なことがあ

るときは、保健室にいつでも相談にきてください。 
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