
らぽーる 2024.9 高岡龍谷高等学校保健室 

9月に入り、2学期を迎えました。充実した夏休みを過ごすことはできましたか？気持ちを少しずつ学校モード

に切り替えて、まだ暑さの残る9月を元気に乗り切りましょう！ 

9 月 1日は「防災の日」 
「防災の日」は、1923 年 9 月 23 日に発生した関東大震災の経験を踏まえ、災害に備える意識を持とうとい

う思いから制定されました。防災グッズの用意や避難場所の確認はできていますか？能登半島地震を経験し、改

めて防災の意識が高まった人も多いと思います。災害はいつどこで起こるか分かりません。普段の生活から備え

や確認をすることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

9月に入ってもまだまだ暑い日が続きます。熱中症対策を継続して行ってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

何となく体調が悪い…「秋バテ」していませんか？ 
長い休みが終わり、学校生活が始まります。新学期が始まるのを楽しみにしている人もいれば、「「早起きが苦手。」

「勉強が不安。」など気がかりなことがある人もいることと思います。秋は気温や気圧の変化が大きく、自律神経

が乱れやすくなっています。まずは、体調を万全に整えるための生活を送るようにしてください。そして、悩み

や不安があれば、いつでも保健室まで相談に来てください。 

対策のポイント！ 

・睡眠をしっかりとる。 

・朝ごはんを食べる。 

・運動中はもちろん、その前後にも、 

 水分や塩分を補給する。 

・運動するときは、 

 ときどき休憩する。 

・体調の悪いときは、運動しない。 

 

熱中症かな？と思ったら 

□木かげなど、風通しのいい場所で、衣服をゆるめて休む。 

□意識がある場合は、両手と両足を水につける。 

□意識がない場合は、水道水をかけ、風を送る。 

□冷たい水やお茶、スポーツドリンクを飲む。（はき気やけいれんがない場合） 

 


