
１０月となりました。９月２３日に「秋分の日」を迎え、夏のじめじめ
とした暑い季節から朝晩の寒さを感じる秋らしい季節となりました。
２学期がスタートしてからインフルエンザや新型コロナウイルスが流行

しています。これからの季節はウイルスがさらに流行しやすくなります。
寒暖差に気をつけながら、手洗いうがい・規則正しい生活を過ごしましょ
う。
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９月１日は「防災の日」、９日は「救急の日」でした。
大きな自然災害が頻発する中、南海トラフ地震など、そう遠くない将来に
大規模な強い地震が起きるとも予測されています。万が一に備えた知識を
覚えておきましょう。
また、みなさんが救急処置を行う時、AEDを早期に活用することができれ
ば大切な命を助けられるかもしれません。AEDは様々な場所に置いてあり
ます。日頃からAED探しを心がけてみてください。

～防災対策～

スマートフォンなどを近くで長時間見ていると、目の
筋肉が緊張して凝り固まってしまいます。こまめに目の
ストレッチをして、筋肉をほぐしましょう。

① 朝は余裕を持って、同じ時間に起きる

② 朝ご飯をゆっくり食べる

③ 寝る前のスマートフォン使用はやめて、
早めに寝る

こころは体と違って「痛い」と感じにくいので、放っておいてしまう人が多
いかもしれません。
ですが、こころにも応急手当が必要です。その方法のひとつが、信頼で

きる人に相談すること。話し、受け入れてもらうことです。
学校にはスクールカウンセラーや相談員が週に１度、来校しています。み
なさんの利用を待っているので、いつでも来てください。
また、以下の窓口も利用できます。

こころ にも応急手当

▢ 目がかすむ ▢ 目がしょぼしょぼする ▢ 目が乾く
▢ 目が赤い ▢ 目の奥が痛い ▢ 肩こりがひどい
▢ 目に異物が入っている感じがする
▢ まぶたが重い ▢ 頭痛がする ▢ 吐き気がする

体調を崩して来室する生徒が増えています！
２学期が始まって１か月が過ぎました。普段の生活などの
疲労が溜まってきていると思います。
生活リズムを学校モードに戻していきましょう。


