
 

 

 

 

 

 

 

夏休みは気温が35℃以上の「猛暑日」が20日以上続きまし

た。天気予報では9月になっても暑さは続くとされています。 

 2学期を元気に過ごすために、睡眠と朝食はしっかりとりまし

ょう。運動するときは水分・塩分補給に心がけて下さい。 

 体調がすぐれないときは無理をせず、活動を控えたり休憩した

りして下さいね。 

 

 

 

 

 8月8日に日向灘を震源とする大きな地震があり、政府から初めて「南海トラフ地

震臨時情報（巨大地震注意）」が出されました。 

 この呼びかけは8月15日に終了していますが、巨大地震はいつ起きてもおかしく

ないと言われています。 

 折しも9月1日は「防災の日（8月30日～9月5日は防災週間）」です。地震が

起こった場合に備えて、日頃から居

住地のハザードマップや防災ガイド

ブックなどを確認するといいですね。 

 また、家族と防災グッズの中身を

確認し足りなければ必要なものを用

意する、普段持ち歩くカバンに最小

限の防災用品を入れておくなど災害

に備えましょう。 

 余談ですが、我が家は8月9日に

飲料水を買い足そうとしたら売り切

れのお店が多く、数軒回って手に入

れることができました。 

 
  

気を緩めずに 

熱中症に気をつけて 

夏休み中、ずっと涼しい部屋にいて体を動かしていなかったり、生活リズムが乱れて

しまったりしていると、2学期に入ってから学校の活動に体がついていけず、熱中症の

リスクが高くなるといわれています。 

    下のような症状がある時には熱中症を疑い早めに処置をしましょう。 

 

   ★熱中症の・めまい、立ちくらみ 

   ・筋肉痛・こむら返り 

   ・手足のしびれ 

   ・気分が悪い・ボーっとする 
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備えや確認はふだんから！ 

 

 

熱中症防止のために天気や暑さ指数を知

ろう。気温や暑さ指数が高そうだとわかっ

たらこんな対策をしましょう。 

 

・帽子や日傘で直射日光を避ける 

・いつもより多めの水分（運動する場合は

スポーツドリンクも）を用意する 

・通気性の良い服を着 

たり、体を冷やすも 

のを用意したりする 


