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７月
がつ

から１０月
がつ

は一年
いちねん

の中
なか

で台風
たいふう

などの大雨
おおあめ

によ

る災害
さいがい

が多くなる時期
じ き

です。正
ただ

しい知識
ち し き

と行動
こうどう

で、

自分
じ ぶ ん

の命
いのち

を守
まも

れる可能性
かのうせい

が上
あ

がります。クイズにチ

ャレンジして、防災力
ぼうさいりょく

を確認
かくにん

してみましょう！ 

 

９月
がつ

は、夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

のペースに体
からだ

も心
こころ

もなじませていく時期
じ き

。

「やる気
き

が出
で

ない」と感
かん

じる人
ひと

も多
おお

いかもしれません。でも、それは自分
じ ぶ ん

だけ

ではありません。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムと夏休
なつやす

み明
あ

けの環境
かんきょう

の変化
へ ん か

に心
こころ

と

体
からだ

がついていけず、まだ本調子
ほんちょうし

ではないだけです。 

そんな時
とき

こそ、「いきなり全力
ぜんりょく

」より「小
ちい

さくスタート」がおすすめです。 

例
たと

えば、朝
あさ

１０分
ぷん

早
はや

く起
お

きてみる、テレビやゲームをいつもより早
はや

く消
け

してみ

る、１日
にち

１回
かい

深呼吸
しんこきゅう

してみるなど、それだけでも、心
こころ

のエンジンは少
すこ

しずつ動
うご

き出
だ

します。ゆっくりでも、自分
じ ぶ ん

のペースで気持
き も

ちの切
き

りかえをして、毎日
まいにち

を

気持
き も

ちよくすごせるように工夫
く ふ う

してみてくださいね。 


