
あすなろ保健
ほ け ん

だより９月号
がつごう

 

令和
れ い わ

７年
ねん

９月
がつ

１日
にち

 

ご利用者
りようしゃ

様
さま

・ご家族
かぞく

様
さま

 

  

 9月
がつ

になりましたが暑
あつ

さが厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。9月
がつ

の後半
こうはん

になると朝
あさ

夕
ゆう

は涼
すず

しくなってくるのに昼間
ひ る ま

は暑
あつ

い、雨
あめ

の日
ひ

は急
きゅう

に気温
き お ん

が下
さ

がるなど気温
き お ん

が変化
へ ん か

します。気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていかず体調
たいちょう

をくずしやすくなりま

す。毎日
まいにち

の天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェック
ち ぇ っ く

して、気温
き お ん

に合
あ

った服装
ふくそう

をして調整
ちょうせい

しましょ

う。また、夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすくなる時期
じ き

なので、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり、

たっぷり睡眠
すいみん

をとるなど日
ひ

ごろから体調
たいちょう

を整
ととの

えるようにしましょう。 

◎防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

 

9月
がつ

1日
にち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

、9月
がつ

9日
か

は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。もしもの時
とき

に備
そな

え、非常食
ひじょうしょく

や水
みず

、常備
じょうび

薬
やく

、ラジオ
ら じ お

、懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

などを用意
よ う い

しておきましょう。６月
がつ

にあす

なろでも避難
ひ な ん

訓練
くんれん

を行
おこな

いました。もしも火事
か じ

や地震
じ し ん

が起
お

こったら、 煙
けむり

を吸
す

わずに逃
に

げる方法
ほうほう

や地震
じ し ん

の時
とき

は机
つくえ

の下
した

に隠
かく

れるなど、日
ひ

ごろから話
はな

して備
そな

え

ておきましょう。非常用
ひじょうよう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

は玄関
げんかん

か家
いえ

の出入
で い

り口
ぐち

に近
ちか

い場所
ば し ょ

に常
つね

に

置
お

いておきましょう。           

 



◎非常用
ひじょうよう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

の中身
な か み

 

貴重品類
きちょうひんるい

・・・公衆
こうしゅう

電話用
でんわよう

の 10円
えん

玉
だま

をふくむ現金
げんきん

 

避難
ひ な ん

用具
よ う ぐ

・・・懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

や携帯
けいたい

ラジオ
ら じ お

、予備
よ び

の電池
で ん ち

、モバイルバッテリー
も ば い る ば っ て り ー

 

救 急 用
きゅうきゅうよう

具
ぐ

・・・毛布
も う ふ

や軍手
ぐ ん て

、缶切
か ん き

りやライター
ら い た ー

、携帯用
けいたいよう

トイレ
と い れ

やカイロ
か い ろ

 

非常
ひじょう

食品
しょくひん

・・・缶詰
かんづめ

、飲料水
いんりょうすい

など最低
さいてい

3日
か

分
ぶん

。そのまま食
た

べられるもの 

衣料品
いりょうひん

・・・・下着
し た ぎ

や長袖
ながそで

、長
なが

ズボン
ず ぼ ん

の衣服
い ふ く

。防寒
ぼうかん

具
ぐ

や雨具
あ ま ぐ

  など 

◎ローリングストック
ろ ー り ん ぐ す と っ く

 

 ローリングストック
ろ ー り ん ぐ す と っ く

とは「効率的
こうりつてき

」に「おいしく」災害
さいがい

に備
そな

える方法
ほうほう

です。 

防災食
ぼうさいしょく

を食
た

べたことはありますか？とても便利
べ ん り

な防災食
ぼうさいしょく

ですが、自分
じ ぶ ん

の好
この

みの味
あじ

や食
た

べやすいもの、調理
ちょうり

をしなくても食
た

べられるものなどを常備
じょうび

し、

定期的
ていきてき

においしく食
た

べて備
そな

えましょう。 

① 備
そな

える：加工
か こ う

食品
しょくひん

（缶詰
かんづめ

、インスタント
い ん す た ん と

食品
しょくひん

など）を少
すこ

し多
おお

めに置
お

いて

おく 

② 食
た

べる：消費
しょうひ

期限
き げ ん

の近
ちか

いものから食
た

べる   

③ 買
か

い足
た

す：食
た

べた分
ぶん

だけ買
か

い足
た

す 

何
なに

がどれくらい備
そな

えてあるかいつでも確認
かくにん

でき、食
た

べなれている味
あじ

が、災
さい

害
がい

時
じ

の不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちを和
やわ

らげる、いざという時
とき

の消費
しょうひ

期限
き げ ん

切
ぎ

れを防
ふせ

ぐなどの

利点
り て ん

があります。 

看護師
か ん ご し

 片岡
かたおか

 亜紀子
あ き こ

 


