
 
いよいよ 2 学期が始まります！！生活を学校モードに切り替えて、

元気な毎日を送りましょう。まだまだ暑い日が続きます。熱中症には

引き続き注意が必要です。 

早寝・早起き・朝ご飯を忘れずに、こま

めに水分補給をしましょう。疲れている

ときには、ゆっくり休む、無理をしないこ

とが大切です。 

 

9 月 1 日は防災の日です。防災の日とは、【災害についての認識を

深め、これに対処する心構えを準備する】こととし、制定された防

災啓発デーです。9 月 1 日の日付は、1923 年（大正 12 年）9 月

1 日に発生した関東大震災にちなんだものです。 

熊本県では、令和 2 年 7 月豪雨災害や平成 28 年熊本地震など大き

な災害が起きています。いつ何が起きても対応できるように、日ご

ろから備えをしておきましょう。 

非常用持ち出し袋チェックリスト もう一度確認してみよう！ 

  

天草中学校ほけんだより第９号 

令和３年 8月３０日(月) 

文責：養護教諭 荒木 夫美恵 

9月身体測定！！ 

１年生：９月１日(水)昼休み 

２年生：９月２日(木)昼休み 

３年生：９月３日(金)昼休み 

非常用の食品について

は、賞味期限を確認し、

古いものは消費し，消費

した分補充すると良いで

す。(ローリングストッ

ク) 

災害が起きた時の避難

場所についても、家族で

確認しておきましょう。 

  裏もあります→ 



夏休み期間中に、お昼ご飯は自分で作って食べていた人もいるかもしれません。人間は食べたも

ので作られています。体にいいものを適切な量食べたいですね。夏休みに体重増加があった人は、

自分の食生活を見直し、食べすぎがないようにしましょう。適切な栄養を食事でとっていると、途

中でおなかがすいてお菓子を食べすぎてしまう…なんてことはなくなるはずです。 

 

皆さんが一食に

必要な量は、給食

を思い浮かべても

らうといいです。

給食はみなさんに

必要な栄養素とカ

ロリーを補うこと

ができます。 

 2 学期も給食の

時間が楽しみです

ね。 

おやつは量よりカロリーに注意！！ 

健康な生活を送るためにはおやつは１日に２００キロカロリー以内が目安です。 

おすすめは果物やヨーグルト、ナッツなどです。カロリーが抑えられる上に、 

不足しがちな栄養を一緒にとることができます。 


