
令和５年度 石川県立ろう学校

　　　　防災
ぼうさい

の日
ひ

 ９月
がつ

１
つい

日
たち

　関東大震災
かんとうだいしんさい

から１００年
ねん

　さいきん れいわ ねん がつ こまつし すいがい れいわ ねん がつ すずし ちゅうしん じしん さいがい

き きかい かぞく とき そな はな あ

　100年前
ねんまえ

の1923年
ねん

（大正
たいしょう

12年
ねん

）9月
がつ

1
ついたち

日に、関東
かんとう

大震災
だいしんさい

が

ありました。

　大
おお

きな建物
たてもの

や家
いえ

が倒
たお

れ、至
いた

るところで火事
かじ

が発生
はっせい

し、死者
ししゃ

・行方
ゆくえ

不明者
ふめいしゃ

は10万
まん

5千人
せんにん

以上
いじょう

になりました。（参考
さんこう

:令和
れいわ

5年
ねん

7月
がつ

1日
ついたち

現在人口
げんざいじんこう

　石川
いしかわ

県
けん

約
やく

110万
まん

人
にん

、小松市
こまつし

10万
まん

5千人
せんにん

）

　二学期
に　がっき

が始
はじ

まりました。久
ひさ

しぶりに お友達
ともだち

や先生
せんせい

に会
あ

えましたね。

　この時期
じき

は、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

てきやすい季節
きせつ

です。また、夏休
なつやす

みの間
あいだ

に、つい夜更
よふ

かしして朝寝坊
あさねぼう

をしてしまい、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちです。

　「体内時
たいないどけい

計※」を意識
いしき

して「早起
はやお

き・早寝
はやね

・朝
あさ

ごはん」を実践
じっせん

し、生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。

　生活
せいかつ

のリズムを取
と

り戻
もど

そう！ポイントは「早
はや

起き・早寝
はやね

・朝
あさ

ごはん」

※人間
にんげん

の体
からだ

には「体内
たいない

時計
どけい

」があり、日中
にっちゅう

は体
からだ

が活動
かつどう

モードに、夜間
やかん

は休息
きゅうそく

モードに切
き

り替
か

わる仕組
しく

みに

なっています。

　　「体内
たいない

時計
どけい

」の周期
しゅうき

は、一日
にち

24時間
じかん

より少
すこ

し⾧
なが

めなので、「光
ひかり

を浴
あ

びる」「十分
じゅうぶん

に眠
ねむ

る」「朝
あさ

ごはんを食
た

べる」ことで、24時間
じかん

にリセットされ、一定
いってい

のリズムを刻
きざ

むことができます。

あさ お あさ ひかり あ

がっこう ひ やす ひ お

じかん おな

ね ちょくぜん み

ひか つよ ひかり

ねむ さまた すいみん

で

あさ やくわり

ほきゅう のう からだ うご

め さ はい つく

_


