
 

 

 

 

  

 夏休みが明けて、学校が始まりました。少しずつ学校の生活リズムに切り替えて過ごせると良いと思います。 

また、９月は夏から秋へと季節の変わり目となります。天気の変わり目や、昼と夜の変わり目は気温差も大きい

ので、その日その時に合った服装で上手に調節できるようお子様にもお声がけいただければと思います。 

 

 

 

９月１日は関東大震災が発生した日でもあるとともに、台風シーズンを迎える時期で 

もあります。もしもに備えて、非常用品をそろえておいたり、避難場所を確認したり、 

家族の行動や防災について、ぜひお子様とも話をしていただけたらと思います。 
 

おうちでできる地震対策 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

ほけんだより 
令和６年 ９月号 

多摩市立大松台小学校  

校 長  森田康之 

養護教諭 武井佳那 

９月１日は「防災の日」です 

次のページに非常用持ち出し袋のチェックリストを載せました。リストの内容の他にも

必要な物はないか確認してみてください。ご家庭での備えの参考になれば幸いです。 

寝室 

・なるべく家具を置かない。 

置くときは背が低いものに

する。 

・出入口の近くには置かない。 

玄関 

・地震が起きても通れるように

玄関や廊下に置くものを減

らす。 

・非常用持ち出し袋を準備して

おく。 

本棚 

・突っ張り棒やストッパーを 

設置して固定する。 

・重い本は下の段へ。 

・ひもやベルト、シールで本が

飛び出すのを 

防ぐ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その他必要な物 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児
じ

童
どう

向
む

け（クラスに配布
は い ふ

します） 

９月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 「生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

そう」 

朝
あさ

ごはんをゆっくり食
た

べる 

朝
あさ

は余裕
よ ゆ う

をもって

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる 

日中
にっちゅう

は遊
あそ

びや運動
うんどう

で 

適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす 

夜
よる

は湯船
ゆ ぶ ね

につかる 

夜
よ

ふかしせずに早
はや

く寝
ね

る 

１日
にち

３食
しょく

、栄養
えいよう

バランス

の良
よ

い食事
しょくじ

をとる 

寝
ね

る前
まえ

のスマホやゲーム

の使用
し よ う

はやめよう 

 

当
あ

てはまる症 状
しょうじょう

があった人
ひと

は秋
あき

バテかもしれませ

ん。秋
あき

バテの原因
げんいん

は「大
おお

きな変化
へ ん か

」と「夏
なつ

の疲
つか

れ」。秋
あき

に

なると夏
なつ

の暑
あつ

く湿
しっ

気
け

の多
おお

い空
くう

気
き

から、涼
すず

しく乾燥
かんそう

した

空気
く う き

に変
か

わり、昼夜
ちゅうや

の気温差
き お ん さ

も大
おお

きくなります。その

変化
へ ん か

についていくのに、体
からだ

は必死
ひ っ し

になります。その時
とき

、

夏
なつ

の疲
つか

れを引
ひ

きずったままだと、秋
あき

バテになってしまう

のです。 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と気候
き こ う

に合
あ

わせた服装
ふくそう

が秋
あき

バテ対策
たいさく

になります。できることから始
はじ

めて秋
あき

を満喫
まんきつ

しましょ

う。 


