
 
 

 ２学期が始まりました。みなさんはどのような夏休みを過ごしましたか。休み中につい気が緩んで夜更か

しして、朝起きる時間が遅くなり、食事の時間や回数も不規則になって…生活リズムが崩れたまま夏休みが

明け、体調を崩しやすい人が多い時期です。 

 リズムを立て直すために、まずは早寝早起きが大切になります。とくに『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にな

ります。少しずつでも、余裕をもって起きて、朝食をしっかり摂り、学校を中心とした生活に切り替えてい

きましょう。 

                          
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

令和５年９月１日 

文京区立文林中学校 

保健室 

 

 

９月の保健目標：生活のリズムを整えよう。 

生活リズムを整え、自分の体をセルフチェックしよう！ 

 朝起きてご飯を食べ、昼に活動し、夜は十分に眠

るというリズムのある生活を送ることが、人が心も

体も元気でいるために必要です。 

私たちの体の中には、こうしたリズムがあり、朝

の太陽の光を浴びて目覚めることで、１日を元気に

始めることができます。 



 

 

 

 ９月１日は、関東大震災が起こった日です。最大震度 6弱以上を記録しており、およそ 190万人の

方が被災、10万人以上の方が犠牲になった歴史に残る震災でした。この教訓を忘れないように、９月１

日が「防災の日」と制定されました。 

大きな自然災害が頻発する中、首都直下地震や南海トラフ地震など、そう遠くない将来に大規模な強い

地震が起きるとも予測されています。もし、こんな場所にいるときに起こったら…？自分や身近な人の命

を守るためには、「事前に準備しておく」ことがとても大切です。これを機に防災についてお家の人とよく

話し合ってみましょう。 

 

 

家に救急箱はありますか？ わかりやすい決まった場所に、おい

ておくと便利ですよ！ 救急箱の中には・・・  

●あると便利なもの  

ハサミ・ピンセット・つめ切り・毛抜き・綿棒・体温計  

●手当で使うもの  

ガーゼ・包帯・ばんそうこう・キズテープなど  

●薬品  

消毒薬・キズ薬・虫さされの薬・かぜ薬・胃腸薬など  

以上のものがあればいいですね！ 


