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 夏休
なつやす

みが終
お

わりましたが、しばらくは暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。体調
たいちょう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

して 

過
す

ごしましょう。休
やす

み明
あ

けは、体
からだ

のだるさを感
かん

じたり、寝
ね

つきや寝起
ね お

きが悪
わる

くなったり 

しがちです。これは、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

によって「体内
たいない

時計
ど け い

」が乱
みだ

れたことが原因
げんいん

と考
かんが

 

えられます。体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えるコツは、早
はや

起
お

きをして朝日
あ さ ひ

を浴
あ

び、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

 

をつけることです。毎日
まいにち

続
つづ

けることで、夜
よる

も早
はや

く眠
ねむ

くなり、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの良
よ

いリズムが 

身
み

につきます。 

  １日
にち

は２４時間
じ か ん

ですが、体内
たいない

時計
ど け い

はこれより少
すこ

し 

長
なが

い周期
しゅうき

でリズムを刻
きざ

んでいるとされます。朝
あさ

の 

光
ひかり

をあびることで、体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、ズレ 

が調整
ちょうせい

されます。３回
かい

の食事
しょくじ

を、毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

にと 

ることも大切
たいせつ

です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

             地震
じ し ん

や豪雨
ご う う

などの大規模
だ い き ぼ

な災害
さいがい

が発生
はっせい

した時
とき

には、電気
で ん き

、ガス、 

水道
すいどう

などのライフライン、物流
ぶつりゅう

機能
き の う

が停
てい

止
し

し、食
しょく

料品
りょうひん

が手
て

に入
はい

り 

にくくなることから、各家庭
かくかてい

で水
みず

や食 料
しょくりょう

品
ひん

を備
そな

えておくことが 

必要
ひつよう

です。９月
がつ

１
つい

日
たち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」。ご家庭
か て い

にある 

非常食
ひじょうしょく

や備蓄
び ち く

品
ひん

をチェックするとともに、家族
か ぞ く

の 

状 況
じょうきょう

に合
あ

わせ、必要
ひつよう

なものがたりているかを確
かく

 

認
にん

する機会
き か い

にしてはいかがでしょうか。 

非常食
ひじょうしょく

を特
とく

に用意
よ う い

していないというご家庭
か て い

でも、 

普段
ふ だ ん

から使
つか

い慣
な

れている食 料 品
しょくりょうひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い 

置
お

きし、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す「ローリングストック 

法
ほう

」で、無理
む り

のない備蓄
び ち く

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭
か て い

での食品
し ょ く ひ ん

備蓄
び ち く

について 


