
                             

Ｒ４.９.13発行 宇和島南中等教育学校保健室  

朝夕は、少しずつ秋の気配を感じる頃となりました。日中との気温差が大きく体調をくずしやすいた

め、気温に合った服装を心がけ、十分な栄養・休養で、夏の疲れをとりましょう。連休や秋の行楽シーズ

ンを迎えますが、引き続き、基本的な感染症対策を実践して、感染症予防に努めましょう。 

 

もしもの時の備えできていますか？  

災害はいつ起こるかわかりません。安心・安全な行動がで

きるよう、防災グッズの中身をチェックしたり、自分の身の

守り方、連絡方法や避難・集合場所を確認するなど、日頃か

ら家族で話し合っておきましょう。 

     非常持ち出し袋に入れる食料は？ 

非常持ち出し袋が重すぎると持ち運びが大変です。

食料品は軽くてかさばらず、栄養価の高いものを選び

ましょう。避難所でのストレスを軽くするために、大好

きな食品を少し入れておくのも、おすすめです。 

 

 

 

 

非常食は『ローリングストック』 

 普段の食品を少し多めに買い足しておき、賞味期限

の近い物から消費し、消費した分を買い足すことで常

に一定量の食品が備蓄されている状態を保つための方

法。新型コロナウイルス感染症の自宅療養の備えとし

ても、その必要性と重要性が見直されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 



9月 9月は救急の日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※携帯やスマホから通報した時は、現場を離れず、折り返しの着信に備えて電源は切らないでおこう。 

ＡＥＤどこにあるの？ 宇和島南中等教育学校のＡＥⅮの設置場所は 

第 2教棟の自動販売機前、第３教棟３階（トイレ前）、体育職員室（携帯用） 

 

スポーツを安全に楽しむために 

 

 

 

 

 

 

                                                             

 

                      

                                                                        

                        もしも痛みを感じたら…運動方法を見直そう！ 

                        □時間をかけて準備運動やストレッチを行って 

                          いるか。 

                         □練習量や練習強度は適切か。 

                         □正しいフォームでプレーできているか。 

                         □睡眠をしっかりとれているか。 

◇◇お知らせ◇◇ 

学校管理下（授業、部活動、学校行事、休み時間、登下校中など）でのケガや疾病（熱中症など）で

医療機関を受診し、医療費総額が 5,000円以上（本人負担額が 1,500円以上）の場合、スポーツ振

興センターの医療費給付対象となります。該当する場合は、早めに保健室まで連絡してください。 


