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夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 朝
あさ

起
お

きたときに

日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる 

朝
あさ

ごはんをよく

かんで食
た

べる 

 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びると

「セロトニン」と

いう脳
のう

内
ない

物
ぶっ

質
しつ

が

分
ぶん

泌
ぴつ

されて、日
にっ

中
ちゅう

の 活
かつ

動
どう

を 支
ささ

えるとともに、心
こころ

のバランスを 整
ととの

えてくれます。 

夏休
なつやす

みはいかがでしたか？長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるい、イライラする、やる気
き

が起
お

きないなど、体
からだ

や心
こころ

に不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。連日
れんじつ

の猛暑
もうしょ

に夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる

時期
じ き

です。学校
がっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に送
おく

るために、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはん

をしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

ここ数年
すうねん

、地震
じ し ん

や豪雨
ご う う

などの大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

が全国
ぜんこく

各地
か く ち

で 

発生
はっせい

しています。大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

が起
お

こった場合
ば あ い

、食料品
しょくりょうひん

の 

不足
ふ そ く

だけでなく、電気
で ん き

・ガス・水道
すいどう

などのライフラインが停止
て い し

する恐
おそ

れがあります。日
ひ

ごろから、食料品
しょくりょうひん

や生活
せいかつ

必需品
ひつじゅひん

は最低
さいてい

3日分
か ぶ ん

、できれば 1週間分
しゅうかんぶん

を

備
そな

えておくと、いざという時
とき

に慌
あわ

てずに済
す

みます。９月
がつ

1
つい

日
たち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。家族
か ぞ く

で確認
かくにん

し合
あ

い、防災
ぼうさい

意識
い し き

を高
たか

めましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スーパーマーケットなどの店頭
てんとう

には、1年
ねん

を通
とお

して豊富
ほ う ふ

な種類
しゅるい

の野菜
や さ い

が並
なら

んでいますが、もと

もと野菜
や さ い

には、たくさん収穫
しゅうかく

できて、一番
いちばん

おいしくなる「旬
しゅん

」の時期
じ き

があります。旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、その時期
じ き

に私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な成分
せいぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれている上
うえ

に、たくさんの魅力
みりょく

が詰
つ

ま

っています。 

◆おいしく、栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

い！ ◆体
からだ

によい効
こう

果
か

がある！ 

夏
なつ

野菜
や さ い

は体
からだ

を冷
ひ

やし、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

などの作用
さ よ う

がある一方
いっぽう

、冬
ふゆ

野菜
や さ い

は、体
からだ

を温
あたた

め、

冷
ひ

え性
しょう

や風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するなど、季節
き せ つ

に合
あ

った

働
はた

きをしてくれます。 

例
たと

えば、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のほうれん草
そう

は、寒
さむ

さ

にあたることで甘味
あ ま み

や栄養
えいよう

が増
ま

し、夏
なつ

に

とれるものよりもビタミン C が約
やく

3倍
ばい

多
おお

くなります。 

8月
がつ

31日
にち

は、「８
や

・３
さ

・１
い

」の語呂
ご ろ

合
あ

わせから制定
せいてい

された「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が提唱
ていしょう

する「健康
けんこう

日本
にっぽん

２１(第二次
だ い に じ

)」で

は、成人
せいじん

で 1日
にち

３５０ｇ以上
いじょう

の野菜
や さ い

を食
た

べることが勧
すす

められてい

ますが、全年代
ぜんねんだい

で不足
ふ そ く

している現状
げんじょう

があります。今
いま

より一品
いっぴん

多
おお

く

野菜
や さ い

料理
りょうり

をとることを意識
い し き

してみましょう。 

 


