
あすなろ保健
ほ け ん

だより９月号
がつごう

 

令和
れ い わ

8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、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけ

ながら、心
こころ

も身体
か ら だ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

 

◎9月
がつ

1日
にち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

 

 地震
じ し ん

などの災害
さいがい

はいつ起
お

こるか分
わ

かりません。そのため、万
まん

が一
いち

に備
そな

えて

防災
ぼうさい

対策
たいさく

をすることが大切
たいせつ

になってきます。防災
ぼうさい

対策
たいさく

を見直
み な お

してみましょう。 

・ハザードマップ
は ざ ー ど ま っ ぷ

の確認
かくにん

：災害
さいがい

が発生
はっせい

した時
とき

に被害
ひ が い

が想定
そうてい

される地域
ち い き

や避
ひ

難
なん

所
じょ

などの防災
ぼうさい

情報
じょうほう

を地
ち

図上
ずじょう

で確認
かくにん

できます。自分
じ ぶ ん

の地域
ち い き

のハザードマップ
は ざ ー ど ま っ ぷ

を確認
かくにん

しましょう。 

・避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

と避難
ひ な ん

経路
け い ろ

の確認
かくにん

：自分
じ ぶ ん

の住
す

んでいる地域
ち い き

の避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

として指定
し て い

されている建物
たてもの

や避難
ひ な ん

経路
け い ろ

を確認
かくにん

しておくと安心
あんしん

です。 

・防災
ぼうさい

グッズ
ぐ っ ず

の見直
み な お

し：非常
ひじょう

の際
さい

に持
も

ち出
だ

す防災
ぼうさい

グッズ
ぐ っ ず

の準備
じゅんび

はありますか。

懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

や乾電池
かんでんち

、お金
かね

など確認
かくにん

しましょう。 

 

 



◎自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えて体
からだ

をリセット
り せ っ と

 

 少
すこ

しずつ朝晩
あさばん

の寒暖差
かんだんさ

が出
で

やすい季節
き せ つ

になりました。「体
からだ

がだるい」「朝
あさ

起
お

きられない」と感
かん

じることはありませんか。それは体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「自
じ

律
りつ

神経
しんけい

」が乱
みだ

れているサイン
さ い ん

かもしれません。スイッチ
す い っ ち

を上手
じょうず

に切
き

り替
か

えて

元気
げ ん き

よく過
す

ごせるようにしましょう。 

・昼
ひる

と夜
よる

の「2 つのスイッチ
す い っ ち

」 

昼
ひる

のスイッチ
す い っ ち

（交感神経
こうかんしんけい

）・・・からだを活発
かっぱつ

に動
うご

かす 

夜
よる

のスイッチ
す い っ ち

（副交感神経
ふくこうかんしんけい

）・・・体
からだ

を休
やす

めてリ
り

ラックス
ら っ く す

 

2 つのバランス
ば ら ん す

がくずれると体調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

・スイッチ
す い っ ち

を整
ととの

える「3 つの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

」 

朝
あさ

）太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる       

夜
よる

）お風呂
ふ ろ

にはぬるめのお湯
ゆ

につかる 

寝
ね

る前
まえ

）スマホ
す ま ほ

やゲーム
げ ー む

は画面
が め ん

をオフ
お ふ

 

★やってみよう「１：２深呼吸
しんこきゅう

」 

イライラ
い ら い ら

した時
とき

や眠
ねむ

れない時
とき

におすすめです。    

１：鼻
はな

から「３秒
びょう

」息
いき

を吸
す

う 

２：口
くち

から「6 秒
びょう

」かけてゆっくり息
いき

を吐
は

き切
き

る 

※「吸
す

う時間
じ か ん

」の倍
ばい

の時間
じ か ん

をかけてゆっくり吐
は

くのがコツ
こ つ

です 

                       看護師
か ん ご し

 片岡
かたおか

 亜紀子
あ き こ

 


