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 夏休みが終わって２週間が経ちました。今年は特に暑い夏でした。その暑さは 

まだ続いていて、９月に入っても引き続き熱中症に注意が必要です。 

また感染症がじわじわと増えているようです。インフルエンザも出ています。 

暑さや感染症に負けない身体を作るためには、何よりもまず生活習慣を整える 

ことです。十分な睡眠と栄養。これに尽きます！ 

少しずつ日が落ちるのが早くなり、夜の時間が長くなっていきます。つい夜更 

かしをしたくなりますが、意識して早めに休むようにしましょう。 

 

 

 

 

 家族との連絡や安否確認、避難場所や避難経路の確認、災害情報の収集や救助要請など、災害時

にさまざまな役割を担ってくれるのがスマホです。どんな時にどのように使うのか、まずは知るこ

とです。 

◆災害時の連絡手段を決めておこう 

  災害発生時は、電話がつながりにくくなります。電話に比べ、利用できる可能性が高いのがイ

ンターネット。メールやＳＮＳなど、家族で何を使って連絡を取り合うのか、またインターネッ

トが使えない場合の連絡手段や集合場所なども決めておきましょう。 

（例：災害用伝言ダイヤル「１７１」など） 

 

◆災害情報を入手できるアプリをインストールしよう 

    自分が住んでいる地域の自治体が注意報や警報を出したときにすばやく伝えてくれます。

災害マップや避難場所も確認できます。自分が使いやすいものを探してみましょう。 

 

◆モバイルバッテリーを持ち歩こう 

  いざという時にバッテリー残量が足りない！ということにならないように。 

災害用には、乾電池式や太陽光で充電できるものがおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 



 「ストレス」という言葉はマイナスイメージで捉えられることが多いですが、実はストレスには

良い影響を与えるものもあります。 

 

 私たちは日々、外部からの様々な刺激や圧力を常に受けながら生活し 

ています。この状態を「ストレス状態」、それを引き起こす要因を「スト 

レッサー」といいます。例えば“サッカーをする”というストレッサー 

を考えたとき、サッカーが好きな人は「楽しみ」「がんばろう」と感じて、 

良いストレスになります。それに対して、嫌いな人にとっては「めんどう」 

「ゆううつ」と感じて、良くないストレスになるというわけです。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

良いストレスは、物事に対する意欲や前向きな目標を持つことにつなが

っていきます。一方、良くないストレスが溜まっていくと、心はもちろん、

身体の不調にもつながります。 

 

休息も大事よ～ 

 長い休みの後は生活リズムの変化があり、何かとストレスがかかりま

す。良くないストレスは気分転換をしてうまく解消し、良いストレスを

パワーに変えて、過ごしていけるといいですね。 

 

 

 


