
９月 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２学期がスタートしました。生活リズムが不規則なまま夏休みが明け、体調を崩している人はいま

せんか？寝不足だったり、体がだるかったりしている人は生活リズムを整えていきましょう。 

 また、体だけでなく心の健康にも注意が必要です。やる気が出ない、気分が落ち込むときは、無理

をしないで少しずつ学校生活のペースに慣らしていきましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

愛知県立尾北高等学校 保健室 



 

 

 

災害時の備えはできていますか？いざという時のために災害への備えを考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

備える 

補充する 

 

 

食べる 

 

もしもの時に備える、防災の日！ 

ローリングストックについて 

 

 

ポイント 

・消費の際は、必ず一番古いものから使うようにすること 

・消費した量を必ず買い足すようにすること 

食料だけでなく生活用品にも応用できる 

・ウェットタオル 

・乾電池 

・使い捨てカイロ 

・カセットボンベ など 

普段から少し多めに食材を買っておき、使ったら使った分だけ新しく買い足していくことで、常に一定量の食

料を家に備蓄しておく方法です。食料を一定量保ちながら、消費と購入を繰り返すことで、備蓄品の鮮度を

保ち、いざという時に日常生活に近い生活を送ることができます。 

 

参考文献：日本気象協会 ローリングストックについて 

 

 

 

 


