
養生の術は先ず心気を養ふべし。心を和

にし、気を平らかにし、いかりと慾とをお

さへ、うれひ、思ひ、を少なくし、心をくる

しめず、気をそこなはず。
(現代語訳)

養生の第一歩は心と気を養うことである。心を

和らかにし、気を平らかにし、怒りと欲を抑え、

憂いと思い煩う事を少なくし、心を苦しめず、気

を損なわない。 貝原益軒 著 養生訓
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新型コロナウイルス感染者が全国的に少なくなっていますが、これからは風邪や感染性胃腸炎等の感染

症にも注意が必要です。まだまだ油断は禁物です。

正しい情報を知るということも感染症対策には重要です。感染症情報を把握して予防しましょう。

○徳島県の感染症情報は ○新型コロナウイルス感染症の情報は

「徳島県感染症情報センター」 「徳島県新型コロナウイルス対策ポータルサイト」

に掲載されています。 に掲載されています。

★予防のために★ ★症状がある場合は★

手洗い・うがいはていねいに！ 早めに病院で診てもらいましょう。

人混みは避けましょう。 治るまでは外出は控え、自宅療養しましょう。

不要な外出は控えましょう。
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間食をしますか
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食後に歯みがきをしますか

夏休みに実施した生活調査では、83%の人が歯みがきを１日２回以上しており、ほとんどの人が歯や口の中

を清潔に保つ習慣ができていると思われます。

しかし、歯科健診結果では、歯垢や歯肉の状態

で経過観察が必要な人が２～３割います。歯や口

を健康に保つためには、丁寧な歯みがきはもちろ

ん大切ですが、定期的な健診や食事の仕方等も

重要になります。間食をする人も多いようです。

自分の生活習慣とともに歯と口の健康について

見直してみましょう。

出典：日本学校保健研修社「健」２０２１．１１



自転車について知り、安全に登下校しよう！！

－徒歩の人も詳しく知っておこう－

★何のために交通ルールがあるのか理解しよう★

歩行者・自転車の事故の中で最も多いのが、高校生の交通事故です。

特に、朝・夕方の登下校時間に多く、その件数の８割が自転車に乗車中という結果が出ています。

そこで、どうすれば、自転車の事故が減るのか考えてみましょう。

私たちが考える要注意ポイント

①曲がり角：止まって左右を確認

②交差点：車の死角に入らないように

③信号：黄色、点滅は止まる

自転車安全利用五則

①自転車は車道が原則 歩道は例外のみ通行可

②車道は左側を通行

③歩道は歩道者優先で 車道寄りを走行

④安全ルールを守る

⑤子供はヘルメットを着用

信号のない交差点は特に注意を!!

車の急ブレーキは基本的に

間に合わないと思いながら

交差点を渡るようにしましょう。

子供が事故を起こした場合でも、

多額の賠償金を支払うことがあります。

十分に注意する必要があります。

金曜日の事故が一番多い!!

多い時間帯は

16時～18時・20時～22時です。

荷物が自転車のタイヤに絡まってケガをするというケースを見かけます。

安全に自転車を使用できるよう荷物の持ち方を考えましょう。

ハンドルに荷物をかけるのは危険です。リュックやカゴを使用する等しましょう。
出典：徳島県警HP・高知県警HP
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