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台
たい

風
ふう

１０号
ごう

の威
い

力
りょく

はすごかったですね。風
かぜ

の音
おと

で、

夜中
よ な か

に起
お

きた人
ひと

もいたと思
おも

います。「９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の

日
ひ

」、「９日
ここのか

は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」でした。これを機
き

に、防災
ぼうさい

につ

いて考
かんが

えてみましょう。 

非
ひ

常
じ ょう

用
よ う

持
も

ち出
だ

しグ
ぐ

ッ
っ

ズ
ず

 
災
さ い

害
が い

が起
お

きた時
と き

、起
お

こりそうな時
と き

、身
み

の安全
あ ん ぜ ん

を確保
か く ほ

するた

めに、いち早
は や

く避
ひ

難
な ん

する必
ひ つ

要
よ う

があります。そのような時
とき

に

何
なに

を持
も

っていけばいいでしょうか？ 

「一
い ち

次
じ

」持
も

ち出
だ

し品
ひ ん

 

避
ひ

難
なん

時
じ

に持
も

ち出
だ

す、最
さい

初
しょ

の１日
にち

をしのぐ備
そ な

え。 

 

水
みず

、食料
しょくりょう

（調理
ちょうり

をしなくていいもの）、懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

、

携帯
けいたい

ラジオ
ら じ お

、救急
きゅうきゅう

医療品
いりょうひん

、タ
た

オ
お

ル
る

・歯
は

み
み

がき 

セ
せ

ッ
っ

ト
と

、マ
ま

ス
す

ク
く

、レジャーシート
れ じ ゃ ー し ー と

、筆記
ひ っ き

用具
よ う ぐ

 

「二次
に じ

」持
も

ち出
だ

し品
ひ ん

 

避難
ひ な ん

した後
あ と

で、安全
あんぜ ん

の確認
か く に ん

ができたら持
も

ち出
だ

す、 

数日間
す う じ つ か ん

の避難
ひ な ん

生活
せ いかつ

をするための物
も の

。 

 

水
みず

、食
しょく

料
りょう

（少
すこ

し多
おお

めに）、カセットコンロ
か せ っ と こ ん ろ

、衣類
い る い

、 

毛布
も う ふ

 

知
し

ってる？「救
きゅう

急
きゅう

相
そ う

談
だ ん

セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

」 
 

救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぶべきか、自
じ

分
ぶん

で病
びょう

院
いん

に行
い

くべ

きか等
など

の相談
そうだん

や 情報
じょうほう

を教
おし

えてくれる

サービス
さ ー び す

があります。 

電話
で ん わ

で「♯７１１９」にかけると、お医
い

者
しゃ

さんや看
かん

護
ご

師
し

さん、相
そう

談
だん

員
いん

さんがていねいに

教
おし

えてくれます。 
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心
こころ

あたりはありませんか？ 

□ 何
なに

かをしているときに、よそ見
み

をしてしまうことが多
おお

い。 

□ 学
がっ

校
こう

の廊
ろう

下
か

を走
はし

ったり、曲
ま

がり角
かど

などで人
ひと

とぶつかりそう 

になったりする。 

□ 危
あぶ

ないところでも、注意
ちゅうい

することが少
すく

ない。 

□ ルール
る ー る

が守
まも

れないことがある。 

□ 先
せん

生
せい

の説
せつ

明
めい

を聞
き

いていないことが多
おお

い。 

心
こころ

あたりはありませんか？ 

□ 夜
よる

おそくまで起
お

きていることが多
おお

い。 

□ 朝
あさ

、すっきり起
お

きられない。 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べないことがある。 

□ だるくて元気
げ ん き

が出
で

ないときがある。 

□ 授 業 中
じゅぎょうちゅう

に眠
ねむ

くなる。 

心
こころ

あたりはありませんか？ 

□ 運動前
うんどうまえ

・運動中
うんどうちゅう

・運動後
うんどうご

に水分
すいぶん

をしっかりとっていない。 

□ 運
うん

動
どう

を始
はじ

める前
まえ

に、体
たい

操
そう

やス
す

ト
と

レ
れ

ッ
っ

チ
ち

をしていない。 

□ 運動
うんどう

をすると、関節
かんせつ

や筋肉
きんにく

が痛
いた

くなる。 

□ サ
さ

イ
い

ズ
ず

の合
あ

わない靴
くつ

をはいている。 

□ 爪
つめ

が伸
の

びていることが多
おお

い。 

チェック
ち ぇ っ く

がたくさんついた人は、周
まわ

りをよく

見
み

たり、話
はなし

をしっかり聞
き

いたり、ル
る

ー
ー

ル
る

を 

守
まも

ったりするようにしてください。ふだんの

行動
こうどう

が、思
おも

いがけないけがにつながることも

あるので、気
き

をつけましょう！ 

チェック
ち ぇ っ く

がたくさんついた人
ひと

は、「生活
せいかつ

リズム
り ず む

」

を意識
い し き

しましょう。睡
すい

眠
みん

が足
た

りないと、疲
つか

れが

とれず、次
つぎ

の日
ひ

にだるくなるなど、体調
たいちょう

不良
ふりょう

の

原因
げんいん

になります。そして、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や空腹
くうふく

から

ボーッ
ぼ ー っ

としてしまうことで、けがをしやすくな

ります。 

チェック
ち ぇ っ く

がたくさんついた人
ひと

は、運動前
うんどうまえ

の準備
じゅんび

や

体調
たいちょう

管理
か ん り

ができているか、ふり返
かえ

ってみましょ

う。準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

をしなかったり、サ
さ

イ
い

ズ
ず

が合
あ

わな

い靴
くつ

をはいていたり、爪
つめ

が長
なが

かったりすること

は、けがの原因
げんいん

になります。また、水
すい

分
ぶん

が足
た

りな

いと、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にもなりやすくなります。 

ふだんの行動
こうどう

の中
なか

で、ちょっと気
き

をつけるだけで、けがを防
ふせ

ぐことができます。

けがをしない、体調
たいちょう

不良
ふりょう

にならない生活
せいかつ

を送
おく

れるようになりたいですね。 


