
防災クイズ 

自分の身を守るための行動は・・・？  全問正解目指そう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9月
が つ

1
つい

日
た ち

は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

、9月
が つ

9
ここ

日
の か

は救急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。この機会
き か い

に、ご家庭
  か て い

でも災害
さ い が い

時
じ

の避難
ひ な ん

方法
ほ う ほ う

や、けがをしたときの救急
きゅうきゅう

処置
し ょ ち

について話し合って
は な   あ     

みてください。 

 おうちのひととやってみよう！ 

令和８年９月 

幸小学校 

保健室 

土屋 翔子 

Q1 

教室
き ょ うしつ

にいる時
と き

に地震
じ し ん

が起きたら
お    

･･･ 

① 机
つくえ

の下
し た

に入って
は い    

足
あ し

をしっかり持つ
も  

 

② 校庭
こ う て い

に向かって
む    

走る
は し   

 

Q2 

高い
た か  

建物
た て も の

にいる時
と き

に地震
じ し ん

が起きたら
お    

･･･ 

① エレベーターですぐに下
し た

に降りる
お   

 

② 揺れ
ゆ れ

がおさまってから階段
か い だ ん

で下
し た

に降りる
お   

 

Q3 

外
そ と

を歩いて
あ る     

いる時
と き

に地震
じ し ん

が起きたら
お    

･･･ 

① 建物
た て も の

やブロック塀
べ い

から離れる
は な    

 

② ふらふらしないように近く
ち か   

の建物
た て も の

や 

ブロック塀
べ い

につかまる 

Q4 

津波
つ な み

警報
け い ほ う

が出たら
で   

･･･ 

① 近く
ち か   

の頑丈
がん じょ う

な高い
た か   

ビルの屋上
お く じょ う

に避難
ひ な ん

する 

② できるだけ遠く
と お   

に避難
ひ な ん

する 

Q5 

火事
か じ

が起きたら
お    

･･･ 

① 救助
き ゅ う じ ょ

してもらいやすいように屋上
お く じょ う

に逃げる
に   

 

② タオルなどで鼻
は な

と口
く ち

を押さえて
お    

、低い
ひ く  

姿勢
し せ い

で 

   移動
い ど う

する 

Q6 

大雨
お お あ め

で避難
ひ な ん

する時
と き

は･･･ 

① 長靴
な が ぐ つ

を履いて
は   

逃げる
に   

 

② 履き慣れた
は  な   

運動
う ん ど う

靴
ぐ つ

で逃げる
に   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



≪生き生き
い  い  

作戦
さ く せん

≫ の募集
ぼ し ゅ う

 

・生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を整える
と と の    

ための秘訣
ひ け つ

 

・早
は や

起き
お

するためにの、おすすめの作戦
さ く せ ん

 

・朝
あ さ

起きる
お   

ことが楽しみ
た の    

になるような工夫
く ふ う

や、朝
あ さ

の楽しみ
た の     

 

 などを、大
だ い

・大
だ い

・大募集
だ い ぼ し ゅ う

しています！ ほけんだよりなどでも紹介
しょうかい

していきたいと考えて
か ん が    

います。 

生き生き
い  い  

カードのに振り返り欄
ふ   か え  ら ん

に記入
き に ゅ う

して、ぜひ、みなさんの作戦
さ く せ ん

を教えて
お し    

ください。 

 

 

 

明後日
あ さ っ て

、木曜日
も く よ う び

から生き生き
い  い  

ウィークが始まります
は じ         

。自分
じ ぶ ん

で目標
もくひょう

を意識
い し き

して、自分
じ ぶ ん

から行動
こ う ど う

できると、気持ち
き も  

よく生活
せ い か つ

できますね。自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

を振り返りながら
ふ  か え      

、今回
こ ん か い

の目標
もくひょう

を立てて
た   

みましょう。 

ご家庭
 か て い

でも、いつもこの取り組み
と  く  

にご協力
 きょうりょく

いただき、ありがとうござます。長期
ち ょ う き

休暇明け
き ゅ う か あ  

の一週間
いっしゅうかん

、うまくい

かないこともあると思います
お も     

。お子
 こ

さん自身
じ し ん

が、自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

を振り返る
ふ   か え   

ことを目標
もくひょう

にした取り組み
と  く  

ですので、

構えすぎず
か ま       

、お子
 こ

さんのできていることに目
め

を向けて
む   

いただければと思います
お も      

。ぜひ、たくさん褒めて
ほ    

あげてく

ださい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

９／３（木）～９／９（水） 

提出日：９月１０日（木） 

●夜
よ る

９時
 じ

に寝て
ね  

、朝
あ さ

６時半
  じ は ん

に起きる
お   

と、元気
げ ん き

に過ごせる
す    

からおすすめ。 

●朝
あ さ

起きられない
お      

ときは、布団
ふ と ん

の中
な か

でストレッチをして目
め

を覚
さ

ます。 

●朝起
あ さ お

きたら、おひさまの光
ひかり

を浴びる
あ   

。 

●毎日
ま い に ち

生き生き
い  い  

ウィークをやると、毎日
ま い に ち

一日の振り返り
ふ   か え   

ができた。 

●うんちがでていないことがわかった。 

●早寝
は や ね

をすれば、学校
が っ こ う

に早く
は や   

ついて遊べる
あ そ    

！！ 

●平日
へ い じ つ

は目覚まし
め ざ   

、休日
きゅうじつ

は目覚まし
め ざ   

なしにしたが、自然
し ぜ ん

と早
は や

起き
お  

できた。 

●生き生き
い  い  

ウィークが始まって
は じ     

から、自分
じ ぶ ん

で目覚まし
め ざ   

をセットする習慣
しゅうかん

ができた。 

●自分
じ ぶ ん

で生活
せ い か つ

を見直し
み な お  

、調整
ちょうせい

する力
ちから

がついた。 

●生活
せ い か つ

リズムがよいと、元気
げ ん き

にぐんぐん成長
せいちょう

する姿
すがた

が実感
じ っ か ん

でき、うれしく思う
お も う

。 

●目標
もくひょう

時間
じ か ん

の設定
せ っ て い

も、時間
じ か ん

管理
か ん り

も自分
じ ぶ ん

で行い
おこな  

、寝る
ね

時
と き

は「もう寝る
ね  

ね」と、部屋
へ や

に入って
は い    

いきました。 

●あまりうまくいかない日
ひ

もありますが、本人
ほ ん に ん

のやる気
き

を信じて
し ん    

見守って
み ま も    

います。 

 

生き生き
い  い  

ウィーク みんなの声
こ え

 Vol.３ ～我が家
わ  や

の生き生き
い  い  

作戦
さ く せ ん

～ 

 

朝
あ さ

の時間
じ か ん

に、ワクワクしたり、楽しい
た の    

ことをしたりすると、幸せ
し あ わ せ

ホルモンと

呼ばれる
よ    

神経
し ん け い

新規
し ん き

伝達
で ん た つ

物質
ぶ っ し つ

、セロトニンがたくさん分泌
ぶ ん ぴ つ

されます。セロト

ニンがたくさん分泌
ぶ ん ぴ つ

されると、一日
い ち に ち

を、元気
げ ん き

に過ごす
す   

ことができます。 

そして、夜
よ る

ぐっすり眠る
ね む   

ための、メラトニンがたくさん分泌
ぶ ん ぴ つ

されます。 

朝
あ さ

（光
ひかり

）→夜
よ る

（暗
あ ん

）のサイクルを整える
と と    

ことで、生活
せ い か つ

が整えられます
と と            

。 

 



生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をふりかえろう 

 

2学期
が っ き

も元気
げ ん き

いっぱいに生活
せ い か つ

するために、早め
は や   

に学校
が っ こ う

のリズムをつかみ、 

スムーズに 2学期
が っ き

をスタートさせたいですね。一日
い ち に ち

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

をふりか 

えり、寝る
ね  

時間
じ か ん

や起きる
お   

時間
じ か ん

の目標
も くひ ょ う

を立てて
た   

みましょう。 

 

          

   一日
いちにち

のできごとを、時間
じ か ん

を“まきもどして”考えて
かんが    

みましょう！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

は 毎日
ま い に ち

の 積み重ね
つ   か さ  

が

大切
た い せ つ

です。何
な に

かひとつでもよいの

で 、毎日
ま い に ち

、 自分
じ ぶ ん

ができることを

見つけ
み   

、自分
じ ぶ ん

から続けて
つ づ     

みましょう。 

  時
じ

   分
ふん

   時
じ

   分
ふん

   時
じ

   分
ふん

   時
じ

   分
ふん

 

  時
じ

   分
ふん

   時
じ

   分
ふん

   時
じ

   分
ふん

   時
じ

   分
ふん

 

夏休み
な つ や す   

中
ちゅう

、けがや病気
び ょ う き

はありませんでしたか？２学期
が っ き

に向けて
む   

、心配
し ん ぱ い

なことなどありましたら、 

どんなことでもお気軽
  き が る

にご相
  そ う

談
だ ん

ください。今
こ ん

学期
が っ き

も、よろしくお願い
 ね が  

いたします。 


