
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年度 

９月号 Ｎｏ.5 

京都西山高等学校 

保健室  

 

Ｒａｉｎｂｏｗ
レ イ ン ボ ー

 
 9 月になりましたが、まだまだ暑い日が続いています。でも、夜に耳を澄ませると秋の虫の声がしま

せんか？秋が近づいてきている証拠ですね。季節の変わり目は、しんどくなりやすいときでもあります。 

いつも以上に、よく食べて、よく眠って、規則正しい生活を心がけておきましょう。 

災害はいつ、どこで起こるか分かりません。 

もし、家族がバラバラの場所にいたら…。一人だったら…。 

とっさのときに、自分や大切な人を守れるように 

準備をしましょう！ 

もしものときって・・・ 

みなさんのおうちでは、非常用持ち出し袋を用意していますか？ 

下のチェックリストを見ながら、非常用持ち出し袋を準備したり、見直しをしてみましょう。 

非常用持ち出し袋は、玄関や枕元など、持ち出しやすいところに置きましょう。 

災害が起きると、電話がつながりにくく

なります。そんなとき、遠くにいる親せ

きや友だちに伝言するのも一つの手段。 

また、音声を録音・再生でき 

る災害用伝言ダイヤル「171」もあります。

いくつかの方法を考えておきましょう。 



 

 ケガの手当てや一次救命措置、救急車の要請についての 3択クイズです。9問のうち、いくつ正解できるかな？ 

ケガの手当は、覚えておくと自分がケガをしたときに役立ちます。もし、友だちや家族などがケガをしたら手当てをして

あげることもできますね。倒れている人を発見したとき、一次救命措置や救急車の要請の方法を知っていれば、あなたが誰

かの命を救うこともできるかもしれません。 

「ＲＩＣＥ
ラ イ ス

」は応急手当の基本の頭文字です。 

Ｒｅｓｔ 
安静にして動かさない 

Ｉｃｉｎｇ 
痛いところを冷やす 

Ｃｏｍｐｒｅｓｓｏｎ 

押さえて圧迫 

Ｅｌｅｖａｔｉｏｎ 

心臓より高く上げる 


