
 

9 月 9 日は重陽の節句です。重陽の節句とは五節句の中の 1 つです。（あとの 4 つはわ

かりますか？人日・上巳・端午・七夕ですよ。） 

陰陽道の考え方では奇数を陽とし、陽数の最大である「9」が重なることから、重陽と

呼ばれ、邪気を祓い、不老長寿の力があるといわれている菊の花でお祝いをします。新

暦ではまだ菊の季節には早いですが、今年は 10 月 28 日が旧暦の 9 月 9 日になります。

朝夕ぐっと冷えてくるころになりますので、今年は菊の香りを楽しむと共に昔の人に倣

って「菊の着せ綿」で健康長寿を祈願してみてはいかがでしょう。  

 

 

～ 菊を使ったアロマテラピー ～ 

 

残念ながら菊の花の精油は販売されていませんが、菊花の香りの主成分であるテルペン

類はリラックス効果が高く、イライラを抑える働きがあります。最近の研究では神経細

胞を修復し、脳を活性化し、脳の老化を防ぐと言われています。菊はいけばなや仏花に

利用されるなど、日常でもよく使われています。リラックスしたいときに菊の花を活け

てみるのもおすすめです。 

 

 菊の着せ綿・・・重陽の日の前日に、 

菊の花を真綿で覆って、菊の香りを 

移し、翌朝、露を含んだ綿で身体を 

ぬぐい、清める。 

 

 菊花のおひたし・・・食用菊の花びらを 

がくから外し、きれいに洗う。 

少量の酢を入れたお湯でさっと湯通し 

したら流水にさらし、しっかりと水気を 

切る。ポン酢やだししょうゆであえる。 

 関西ではあまり馴染みがありませんが、 

東北地方では菊をよく食べます。 

以前、紫菊の「もってのほか」のおひたしをいただいたことがありますが、  

びっくりするほど美味でしたよ。 

 

 

大阪府立大手前高等学校 保健室 

  

 

 

 9 月 1 日は「防災の日」、9 日は「救急の日」です。どちらの日も私たちの生命や健康と深い

かかわりがあります。今年の夏も各地で大雨による大きな被害がありました。 

災害による被害を減らすための『備え』、ケガや病気をしないための『予防』、といざという

ときに被害を防ぐためには、事が起きる前の予測や準備が重要です。 

 暑かった夏が終わりに近づき、気候的にも過ごしやすく、勉学やスポーツにも励みやすい秋

はもうすぐそこまで来ています。季節の変わり目に体調を崩すことのないように、体調管理に

気を配り、夏の疲れは早めに癒してくださいね。 

 



 

 

今年も 9 月 5 日に「大阪 880 万人訓練」が実施されます。午前 11 時に地震発生、午前 11 時

03 分に大津波警報が発表されたという想定です。 

当日は携帯電話、スマートフォンなどの対応機種をもっている方に訓練用のエリアメール・

緊急速報メールが届きます。対応していない機種をもっている人でも、「おおさか防災情報メー

ル」「Yahoo!防災速報」「NTT ドコモ地震防災訓練アプリ」を登録していれば同様のメールを受

け取ることができます。 

 この訓練はみなさん一人ひとりが 

① 事前に地震や津波が発生したときにどのように行動するかを考え、  

② 訓練当日に実際に訓練行動を実践し、  

③ 訓練後、地震や津波が発生したときに命を守る行動ができるかを再確認する  

ためのものです。 

 今回は 2 時間目後の休憩時間に、訓練用の放送を流します。是非、実際に避難行動を取って

みてください。避難行動のポイントは 

① まず低く（しゃがんで姿勢を低くする。屋外の場合は落下物の少ない場所でうずくまる。）  

② 頭を守り（頑丈な机やテーブルの下に潜り込む。屋外の場合はかばんなどで頭を守る。） 

③ 動かない（じっと動かず、揺れがおさまるのを待つ。） 

ことです。 

 実践してみたあとは、振り返りをお忘れなく！ 

 周りを見渡してみて、危険な箇所はありませんでしたか？ 

 すぐに身を守る行動が取れましたか？ 

 帰宅後は家族の方とも災害時の行動について再確認して 

おくと安心ですね。 

高校生のみなさんには災害時には survivor となり、supporter として周りの人々を支えられ

る人になって欲しいと思います。非常事態を乗り越え、命を守る行動を取るには、正しい情報

に基づき、すばやく的確に判断することが必要になります。 

訓練を契機に地震、津波だけでなく、大雨や台風、高潮等の災害についても認識を深め、そ

れらの災害に対処する心構えを準備しておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

主よ、 

変えられないものを受け入れる心の静けさと 

変えられるものを変える勇気と 

その両者を見分ける英知を我に与え給え。 

  

～ラインホールド・ニーバー 

  

God 

grant me the serenity 

to accept the things I cannot change, 

the courage to change the things I can, 

and the wisdom to distinguish the one from the other. 

  

 - Niebuhr, Reinhold 

 

 

 


