
 

 

～お子さんといっしょにご覧ください～ 

夏休
なつやす

みが終
お

わり，朝夕
あさゆう

は少
すこ

しずつ、涼
すず

しくなってきましたが，日中
にっちゅう

はまだ暑
あつ

い日
ひ

もあります。そ

の温度差
お ん ど さ

で体調
たいちょう

をくずしている人
ひと

もみられます。早寝
は や ね

，早
はや

起
お

きをして，朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べ，

生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えていきましょう。 
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 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには，私
わたし

たちの体
からだ

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」を，1日
にち

24時間
じ か ん

の周期
しゅうき

に合
あ

わせ

て，調整
ちょうせい

することが大切
たいせつ

です。 調整
ちょうせい

するためには，朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びること，朝 食
ちょうしょく

を食
た

べることがよい

といわれています。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて，元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

今年
こ と し

の敬老
けいろう

の日
ひ

は 9月
がつ

１5日
にち

 
 おじいちゃんやおばあちゃんに，感謝

かんしゃ

の気持
き も

ちをおくりましょう。 

日本
に ほ ん

は世
せ

界
かい

でも長寿
ちょうじゅ

の国
くに

として有名
ゆうめい

です。長寿
ちょうじゅ

の秘訣
ひ け つ

として日本
に ほ ん

の「和
わ

食
しょく

」があ

るといわれています。 長寿
ちょうじゅ

を祝
いわ

う意味
い み

を込
こ

めて，縁起
え ん ぎ

の良
い

い食材
しょくざい

や季節
き せ つ

の

食材
しょくざい

，おじいちゃんやおばあちゃんの好物
こうぶつ

を取
と

り入
い

れるのも良
よ

いでしょう。 

 

栄養
えいよう

バランスがとれる朝
あさ

ごはん 
 栄養

えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんをとるには，主食
しゅしょく

，主
しゅ

菜
さい

，副菜
ふくさい

を揃
そろ

えましょう。 

 主食
しゅしょく

はごはんやパン，うどんなどです。主
しゅ

菜
さい

は魚
さかな

，肉
にく

，卵
たまご

などを使
つか

った料理
りょうり

で，副菜
ふくさい

は野菜
や さ い

やきのこ

などを使
つか

った料理
りょうり

です。主食
しゅしょく

だけではなく，主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせることが大切
たいせつ

です。 



 

災害
さいがい

時
じ

の手洗
て あ ら

い 

水
みず

が使
つか

えるときは，石鹸
せっけん

を使
つか

ってていねいに洗
あら

います。水
みず

が使
つか

えない

ときは，ウエットティッシュなどで汚
よご

れを落
お

としてから，アルコール

消毒
しょうどく

液
えき

を手
て

全体
ぜんたい

にすりこみます。 

９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

 

日
ひ

ごろから備
そな

えよう水
みず

と食料
しょくりょう

  

 
 8月

がつ

30日
にち

～9月 5日は，防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

と定
さだ

められています。災害
さいがい

はいつ起
お

きるか分
わ

かりません。 

 大地震
お お じ し ん

などの災害
さいがい

が発生
はっせい

してから，水
みず

や電気
で ん き

，ガスなどのライフ 

ラインが復旧
ふっきゅう

するまでに，１週間
しゅうかん

かかるといわれています。災害
さいがい

が 

起
お

こるとスーパーマーケットやコンビニで，食料品
しょくりょうひん

などを調達
ちょうたつ

す 

ることは難
むずか

しくなります。そのため，家族
か ぞ く

の人数分
にんずうぶん

の水
みず

や食 料
しょくりょう

を， 

最低
さいてい

でも３日
にち

から１週間
しゅうかん

分
ぶ

程度
て い ど

は備
そな

えておくことが大切
たいせつ

です。 

いつもの食品
しょくひん

をローリングストックしよう 

ローリングストックとは，普段
ふ だ ん

，食
た

べていて日
ひ

持
も

ちがする食品
しょくひん

を少
すこ

し 

多
おお

めに買
か

い置
お

きして，賞味
しょうみ

期限
き げ ん

を考
かんが

えて古
ふる

いものから消費
しょうひ

し，使
つか

った 

分
ぶん

を買
か

い足
た

していく方法
ほうほう

です。こうすることで，家
か

庭内
ていない

に食料品
しょくりょうひん

が 

常時
じょうじ

備蓄
び ち く

されている状態
じょうたい

になります。また，普段
ふ だ ん

の買
か

い物
もの

の範囲
は ん い

で行
おこな

 

うことができるので，費用
ひ よ う

や時間
じ か ん

の面
めん

でも効率的
こうりつてき

です。 

1
ひ

人
とり

当
あ

たり１日
にち

３ L
リットル

×日数
にちすう

 

 1
ひ

人
とり

が 1日
にち

に必要
ひつよう

な水
みず

の量
りょう

は３ L
リットル

です。3日間
か か ん

で９ L
リットル

。1週間
しゅうかん

で２１ L
リットル

必要
ひつよう

です。例
たと

え

ば，3人
にん

家族
か ぞ く

の場合
ば あ い

は，1週間
しゅうかん

に６３ L
リットル

必要
ひつよう

です。 

食事中
しょくじちゅう

の姿勢
し せ い

は，消化
しょうか

を助
たす

け健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

をお

くるために重要
じゅうよう

です。 

背筋
せ す じ

を伸
の

ばし，足
あし

裏
うら

を床
ゆか

につけて座
すわ

ることで，食
た

べ物
もの

をしっかりと噛
か

むことができ，消化
しょうか

が良
よ

くなり

ます。  

また，姿勢
し せ い

が悪
わる

いと，食
た

べ物
もの

が喉
のど

に詰まりやすく

なったり，消化
しょうか

不良
ふりょう

を起
お

こしやすくなったりする

可能性
か の う せ い

があります。  

正
ただ

しい姿勢
し せ い

で食事
しょくじ

をしましょう。 

食事中
しょくじちゅう

は姿勢
し せ い

よく 
 


