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防災対策、していますか？？   ～9月 1日は防災の日～ 
 8 月 8 日に宮崎県で大きな地震が起こり、初めて「南海トラフ地震臨時情報（巨大地震注意）」が発表され、普

段以上に“災害”を意識することとなった夏休みでした。また、地震だけでなく、これからの季節は台風による被

害も心配です。みなさん、防災対策はしていますか？災害は、いつ・どこで・どの程度のものが発生するのかわか

りません。そして、災害が発生してから行動するのでは間に合いません。普段から災害が起こった時のことを想定

して対策をしておきましょう。 

 夏休みが明け、2 学期が始まりましたね。みなさん、調子はどうですか？まだ“学校がある日”のペースを取り

戻せていない人も多いかもしれませんね。まずは、早寝早起きや毎日 3 食摂取するなど、生活習慣を正しくするこ

とから始めませんか？生活習慣を正すことで、体内時計も正しくなり、生活のペースを取り戻しやすくなりますよ。 

～熱中症対応訓練での質問と回答～ 
 夏休みに入ってすぐ、暑いところで活動する部活動向けに熱中症対応訓練を行い、終了後にアンケートをとりま

した。そこで出た質問に回答をいただいたので、保健だよりで報告します。 

 

Q．意識がない人には意識が戻るまで声掛けや刺激を与え続けた方がいいですか？ 

A．どんな場合であっても、意識の確認として声掛けはしてください。刺激を与えて目が開けば意識がある状態、

開かなければ意識がない状態です。目が開かない場合、呼吸がなければ心肺蘇生法を行ってください。 

Q．声掛けの際、名前や体調以外に聞いておいた方がいいことはありますか？ 

A．名前や体調を聞くことは、意識の確認と同時に傷病者の不安を取り除く効果もあります。まずは、声をかける

ことが大切です。 

Q．氷が少ないとき、真っ先に冷やすべきなのはどこですか？ 

A．首、わきの下、太ももの付け根を冷やしてください。体内の血液を冷やす 

ため、今挙げた部位ならどこでもいいです。日陰に移動したり、扇風機や 

うちわを使ったりして、できる限り体を冷やすことを心がけてください。 

Q．体が起こせない人を運ぶ際、気を付けることはありますか？ 

A．担架や毛布などを使用して移動させましょう。 

 

 今回の訓練の際に、熱中症の処置に使えるものが豊富にある部とそうでない部がありました。特に、体を冷やす

ための道具（氷、氷嚢や袋など）は何かあったときにすぐに使えるように、各部活動でしっかり用意しておいて欲

しいです。今一度、各部活動で確認し、足りないものがあれば早急に対応をお願いします。 

非常用持ち出し袋を用意しよう 
 非常用持ち出し袋とは、災害などが起こった時に

救助や救援物資が届くまでの間を繋ぐためのもの

です。最低でも 3 日は暮らせるように、食料や水、

生活用品を持ち運びやすいリュ 

ックサックなどに入れて、すぐ 

に持ち出せる場所に用意してお 

きましょう。特に、水や食料は 

こまめに期限を確認して、入れ 

替えるようにしましょう。 

 

非常食、水、着替え、携帯トイレ、歯ブラシ、 

懐中電灯、ラジオ、電池、笛、救急用品、マスク、 

レインコート etc 

ハザードマップを確認しよう 
 「ハザードマップ」を見たことはありますか？「ハ

ザードマップ」は地図上に、洪水浸水想定区域、津

波浸水域、土砂災害警戒区域や避難所の場所など防

災に役立つ情報が載っているものです。それぞれの

市町村の HPなどに掲載されています。ハザードマ

ップで自分の住んでいる地域、学校がある地域、通 

学路の周辺などを見て、ど 

こにどんな危険性がある 

のか、どんな対策をしたら 

よいのか、近くの避難所は 

どこなのかを確認してお 

きましょう。 



次回のカウンセリング予定日 ➡  ９月１０日（火）、２５日（水）１３：００～
１週間前までに担任または教育相談係（名倉）まで申し出て下さい。　　
保護者の皆さんも是非御活用ください。

　睡眠は記憶と学習を強化し、固定化することがわかっています。記憶は保持される長さに応じて感覚記憶、短期記憶、長

期記憶に分かれます。感覚器官から送られた刺激は「感覚記憶」として一瞬だけ記憶されます。保持時間は0.5秒です。この

中から意識的に留めたい情報を「短期記憶」として脳の「海馬」に送ります。保持時間は数十秒程度で、数字では７±２が

限界とされています。わたしたちが「記憶する・覚える」といった状態は「短期記憶」が

「長期記憶」として「大脳皮質」に移行したものになります。頭の中でリハーサルを繰り

返し睡眠によって定着され保存・強化されます。非常に安定した記憶で、他の情報と統合

され「検索」もできるようになります。

　また、睡眠は「忘却」にも役立っています。脳の神経細胞であるニューロンは、日中獲

得した膨大な情報を選別し不要なものを捨てていきます。この作業が行われるのは、睡眠

時間の中でも最初の「ノンレム睡眠（深い眠り）」の時間です。

　最初の約90分間の深い眠りがとても大切なのです。
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　みんな、夏休みで元気・勇気・やる気、すなわち英気は養い

ましたか？小野田は伊勢神宮・熊野三山・高野山へお参りし、

その後は毛無峠・八ヶ岳などを周りながら地元のモノを食す、

一週間のバイク旅をしてきました。いつもと同じ旅ですが、い

つもと違ったのは、途中で学校から地震

関連の連絡を受けたことです。電波がな

い山中にいたせいで、連絡が来るまで全

く気付かなかった。結局大地震は今回は

来ませんでしたが、いつかは来る。私は

帰宅後、避難経路の確認と備蓄や防災用

品の点検・補充などを行いました。

　ところで、信用と信頼の違いを考えた

ことがありますか？信用は、一般的には

『条件付きで信じること』つまり信じる

には実績や担保が必要です。信頼は、アドラー心理学では『裏

付けも担保もなく相手を信じること』であり、失敗も成功も全

て受け入れることとしています。信用金庫はあるが信頼金庫が

ないのが、まさにそれだと。しかし現実には、無条件に信頼で

きるのなんか、せいぜい血の繋がった家族くらい。しかも信用

も信頼も、する・しないの判断はあくまで相手のもので、個人

にできるのは真摯に努力に努力を重ねて多くの実績を積むこと

のみ。なかなかに大変です。なぜこんな話をするかというと、

地震の注意情報と実際には来なかった事実から、「オオカミ少

年」の寓話を思い浮かべたからです。説明は不要でしょう。今

回の件が繰り返されれば、注意等情報そのものへの信頼が失わ

れる可能性があります。そうならないことを願うばかりです。

ただ、この件では『備える』と『恐れる』は違うということ、

警戒はしつつも日常生活を止めてはいけないという教訓を得ま

したね。白浜の海水浴場閉鎖はかなり問題になってましたし、

米の買いだめなどの度が過ぎた警戒は、控えたいものです。

　今年は、例年になくSNSでの誹謗中傷が問題になっていま

す。神社仏閣を回りながら、それについて考えていました。

　我々は本来、ありのままで十分素晴らしい存在です。でも独

りでは生きられないので、社会を作ります。社会で生きるなら

ありのままとはいかない。社会性やコミュ力が少なからず必要

です。怪談説法で有名な三木大運和尚を知ってますか？和尚が

お経の内容から、より良い人の有りようを紹介しています。

　まず『怒るは地獄 喜ぶは天なり』。言い訳ばかりで自分の非

を認めなかったり、何でも他人のせいにしてすぐ怒る人ってい

ますが、そういう人のそばには誰だっていたくない。そうなる

と周りに友人がいないから、困った時に助けてもらえない。こ

れが地獄です。逆に些細なことでも凄く喜んで感謝できる人に

　みんな、夏休みで元気・勇気・やる気、すなわち英気は養い

ましたか？小野田は伊勢神宮・熊野三山・高野山へお参りし、

その後は毛無峠・八ヶ岳などを周りながら地元のモノを食す、

一週間のバイク旅をしてきました。いつもと同じ旅ですが、い

つもと違ったのは、途中で学校から地震

関連の連絡を受けたことです。電波がな

い山中にいたせいで、連絡が来るまで全

く気付かなかった。南海トラフは今回は

来ませんでしたがいつかは来る。私は帰

宅後、避難経路の確認と備蓄や防災用品

の点検・補充などを行いました。

　ところで、信用と信頼の違いを考えた

ことがありますか？信用は、一般的には

『条件付きで信じること』つまり信じる

には実績や担保が必要です。信頼は、アドラー心理学では『裏

付けも担保もなく相手を信じること』であり、失敗も成功も全

て受け入れることとしています。信用金庫はあるが信頼金庫が

ないのが、まさにそれだと。しかし現実社会で他者を信頼、あ

るいは無条件に信用できるなんて、せいぜい血の繋がった家族

くらいでしょう。しかも信用も信頼も、する・しないの判断は

あくまで相手のもので、個人にできるのは真摯に努力に努力を

重ねて多くの実績を積むことのみ。信用も信頼も、それを勝ち

取るのは大変なことです。なぜこんな話をしてるかというと、

地震の注意情報と地震が来なかった事実から、「オオカミ少年」

の寓話を思い浮かべたからです。説明は不要でしょう。今回の

件が繰り返されれば、情報そのものへの信用が失われる可能性

があります。そうならないことを願うばかりです。ただ、この

件では『備える』と『恐れる』は違うということ、警戒はしつつ

も日常生活を止めてはいけないという教訓を得ましたね。白浜

の海水浴場閉鎖はかなり問題になってましたし、米の買いだめ

などの度が過ぎた警戒は、控えたいものです。

　今年話題のオリンピックですが、中でも問題のSNSでの誹

謗中傷について、神社仏閣を回りながら考えていました。

　我々は本来、ありのままで十分素晴らしい存在です。でも独

りでは生きられないので、社会を作ります。社会で生きるなら

ありのままとはいかない。社会性やコミュ力が少なからず必要

です。怪談説法で有名な三木大運和尚を知ってますか？和尚が

お経の内容から、より良い人の有りようを紹介しています。

　まず『怒るは地獄 喜ぶは天なり』。言い訳ばかりで自分の非

を認めない、義務は果たさないが主張はする、何でも他人のせ

いにしてすぐ怒る人っていますが、そういう人のそばには誰だ

って一緒にいたくない。そうなると周りに友人がいないから、

困った時に助けてもらえない。これが地獄です。逆に些細なこ

とでも凄く喜んで感謝できる人に

はまた何かしてあげたくなるし、問題が起こっても周りが勝手

に助けるからいつのまにか解決してしまう。これはまさに天国

であると。そして『平らなるは人なり』ともいって、感情の起

伏がむやみに大きくなく、しっかりコントロールできている状

態がより良いと。確かにこれなら地獄にはならなさそうです。

　今年はオリンピックイヤーですが、選手への誹謗中傷があま

りにひどいですね。面と向かってやリアルで言わない事、思う

のは自由でも言葉にすべきでない事は言わないし書かない。そ

してその判断を正しく行うことが、ネット社会の良識・良心で

す。でも現実は、いわゆる普通の人が、陰から石を投げつける

ような性根のゆがんだ事を平然と行い、しかも自分では正しい

ことをしていると思い込んでいたりする。これはいじめ等と同

じで、それをやったらどうなるかという想像力が著しく欠如し

ている人が行う（非常に）愚かな行為です。他人を一方的に傷

つけて平気だなんて、全然普通じゃないですよ。

　一方選手には、怒り返してる人はほぼいない。よく知りもし

ないで勝手なことを言うだけの矮小な人間など相手にしない、

ということでしょうか。これを和尚の話に照らしてみると、一

流のアスリートは常に平常心を保てるメンタルを持ち、お経に

ある人の有りようを実践できている、ということなんでしょう。

　今回こうして考えながら、『謙虚さ』の大切さを感じました。

約束や指示・規則を守るのは当然として、やたら他人のせいに

したり言い訳などもせず、自分のミスは素直に認め、嬉しいは

嬉しいと素直に喜んでも、もっとクレクレしない。これすなわ

ち謙虚です。そして、ちょうどええ感じ、たぶ

ん中庸というのでしょうが、これを見定める。

最近、過去の自分を強制的に振り返らされてい

て、そのあまりの愚かさに反省の日々です。今

後は、謙虚さを身に付けて中庸に生きたいと思

ってます。

　最後に、熱中症や感染症の予防についてです。

　感染症等の発症予防に最も重要なのは、自己免疫力です。コ

ロナ感染症を例にすると、消毒やマスク、ワクチン、外出自粛

や３密回避など外的な防御力が数々ありますが、罹患はしても

発症を防ぐ最後の砦は、自分の免疫です。免疫力は、汚い指で

目をこすらない、鼻をほじらない、湯船に毎日つかるほか、規

則正しい生活と、なにより笑顔で明るく過ごすことで強まりま

す。逆に睡眠・運動不足、暴飲・暴食等は免疫を下げます。コ

ロナ感染症はまもなく新しいワクチン接種が始まりますが、デ

メリットも検討の上、憲法13条で保障された自己決定権で、

打つ必要があるのかどうかを自分で判断しましょう。夏休みは

終わっても、まだまだ暑い日が続きます。夜更かしが過ぎた生

活だった人は、早く規則正しい生活に戻しましょう。

猫の置物がやたらある

八幡さん公園から見た

大王埼灯台
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『美輪明宏』
YouTubeの
動画に飛びます


