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暑さがしのぎやすくなり、秋を感じるようになりました。 

季節の変わり目は、気温差などで体調を崩しやすくなりますので、規則正しい生活を心がけ、免疫力を

高めましょう。 

また、新型コロナウイルスの感染者は減少傾向にありますが、油断せずに今まで通りの感染防止対策を

行ってください。 

生活リズムを整える  早寝・早起き・朝ごはん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 月 9日は救急の日  

  

睡眠は、疲れを取ったり、

体を成長させたりします。夜

は早く寝て、十分な睡眠をと

りましょう。 

朝の光を感じると覚醒を促

す脳内物質のセロトニンが分

泌され、日中に活動しやすく

なります。 

 夕食でとったエネルギーは

朝には残っていません。午前

中、元気に活動するために、

朝食をとりましょう。 

https://1.bp.blogspot.com/-xgM_1wGR_UU/XhwqbjEW_uI/AAAAAAABW_k/vuQt_8nd6_oeRilc7Nuv6_Qixlat9eycACNcBGAsYHQ/s1600/medical_car_kyukyusya_naname.png


（答え…Q1 ×  Q2 ×  Q3 〇） 

 

 

 

大阪８８０万人訓練がありました！ 

9月 4日（金）に「大阪府880万人訓練」がありました。これに合わせて、避難訓練を行いましたが、

素早く初期行動をとることができましたか？ 

大阪府では震度 6 弱を観測すると予想されている、南海トラフ沿いの大規模地震が、今後 30 年以内に

発生する確率は７０％～８０％とされています。（気象庁 南海トラフ地震に関する情報より） 

いつ、どこで災害が起きても、自分の身は自分で守れるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《防災クイズ》 

Q1 テレビで「緊急地震速報」が！ 家にいると危険なのでゆれの発生と同時に外に出ました。 

〇か？  ×か？ 

 

Q2 エレベーターに乗っている時、大地震が起きました。外に出るために1階を押しました。 

〇か？  ×か？ 

 

Q3 NTTの災害用伝言ダイヤルの番号は１７１である。 

〇か？  ×か？ 

 

（KOBE 防災ポータルサイトより） 

https://1.bp.blogspot.com/-kNXJfYtwOOs/WMo8_SEZsTI/AAAAAAABCpM/n_hZ4xROfq0JCvojXnp6pbGHbI3j9mCnQCLcB/s800/saigai_hinan2.png

