
さあ、長い夏休みが明けて学校が始まりました。まだまだ厳しい

暑さが続きそうですが、学校のリズムを取り戻しましょう。疲れが

たまらないよう、お風呂に入り、「早寝・早良己・朝ごlさん」‥・

十分な睡眠、栄養のある食事を取り、元気に過ごしたいものです。

．‥　‥　卜‥・暑士にさく拙く食べ物ト・、

，T　●ビタミンA

免疫力を高める

●ビタミンC

■㌦＿　抵抗力を高める　（トマトにらt枝豆）
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●ビタミンBl　　（豚肉・うなぎ）

炭水化物をェネルギ一に変える

●クエン酸　　（レモン・梅干し・酢）篭

疲労回復・食欲増進

☆葺休み中に‥・

＜眼科・歯科・専門医等を受診した人へ＞

・受診報告書を提出してください。

＜部活動等でケガをし、受診した人へ＞

・日本スポーツ振興センターの手続きをしますの．で、
保健室へ連絡してください。
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①指先に力を入れる

ときに支える

②かゆいところをかく　（∋指先を保護する
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＝護する／冊、

伸びすぎた爪は指先を保護するどころか、逆に運動・作業時のじゃまとなり、割れて
痛い思いをしたり、相手を傷つけたり・‥
手のひら側から見たときに、指の先から爪
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夏の初めは体が熱さになれていないため、注意が必要でした。一今の時季の熱中症予防は

「体の疲れ」や「気のゆるみ」がキーポイント。夏休みの疲れが残っていませんか？
予防法も「毎日、何ヶ月もやってきていることだから」と、
ていませんか？ぜひ、今一度見直しましょう。

・由繭
カバンなどで

頭を守り、壁

づたいに歩い

て避難しましょう0火災が発生し

なければ比較的安全で、一定の間

隔で地上への非常口があるため、

1箇所に殺到するなどパ二、ソクに

ならないことが肝心です0

（車重三重）
カバンなど

で頭を守り

ながら座席

の間に身を

・高層ビルー

；高層階では、地表より揺れが長

く・大きくなることがあります。

あわてずに丈夫な机などの下に身

を隠してお

さまるのを

待ち、階段

で避難しま

しょつ。

何となくいいかげんになっ

エレベーターの中

隠し、揺れがおさまるのを待ちま

す。会場に入ったとき、必ず非常

口や避難経路をあらかじめ確認し

ておきましょう。
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全階のボタンを押し、

最初に停止した階で降

ります（ただし、．．その

階の状況を見極めるこ

とも重要）。閉じ込め

られた場合は非常用呼

出ボタンを押し、外部からの拍

示・救助を冷静に待ちます。


