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 ２学期
が っ き

がはじまりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。休
やす

み明
あ

けは、頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

、だるい、

イライラする、やる気
き

がでないなど、心身
しんしん

にも不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。これは、生活
せいかつ

リズ

ムの乱
みだ

れや夏
なつ

の疲
つか

れが原因
げんいん

として考
かんが

えられ、改善
かいぜん

するには食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

がカギとなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れを解消
かいしょう

するには、起
お

きたら朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるこ

と、そして日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。そうすると、夜
よる

もぐっすりと眠
ねむ

ることができ、

生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。また、休
やす

み中
ちゅう

に室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

かった人
ひと

は、熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりと行
おこな

い、無理
む り

をしないようにしましょう。 

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。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎年
まいとし

９月
がつ

１日
ついたち

～３０日
にち

は、厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が定
さだ

める「食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

月間
げっかん

」です。食生活
しょくせいかつ

と健康
けんこう

は深
ふか

く関係
かんけい

してお

り、食
た

べすぎや不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

を続
つづ

けていると、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の発症
はっしょう

につながります。ご家庭
か て い

でも、食生活
しょくせいかつ

をは

じめとする生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、改善
かいぜん

する機会
き か い

にしていただ

ければと思
おも

います。 

食
しょく

習慣
しゅうかん

、運動
うんどう

習慣
しゅうかん

、休養
きゅうよう

、喫煙
きつえん

、飲酒
いんしゅ

など、

日頃
ひ ご ろ

の「生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が関係
かんけい

して発症
はっしょう

・進行
しんこう

する疾患
しっかん

のことです。中
なか

でも、肥満
ひ ま ん

は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の一
ひと

つで

あるとともに、糖尿病
とうにょうびょう

、高脂
こ う し

血症
けっしょう

、高血圧症
こうけつあつしょう

な

ど、ほかの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

ともな

ります。まずは、肥満
ひ ま ん

にならない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ

ることが大切
たいせつ

です。 


