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 夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり，２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けで，朝
あさ

起
お

きられなかったり，なんとなく

体
からだ

がだるかったり，食欲
しょくよく

がわかなかったりす

る人
ひと

はいませんか？規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを

取
と

り戻
もど

して，勉強
べんきょう

に遊
あそ

びに元気
げ ん き

よく過
す

ごせる

ようにしましょう。 

 

考えてみませんか おやつ！ 

   

 

 

 

９月の目標
も く ひ ょ う

 

食事
しょくじ

のリズムを 

整
ととの

えよう 

 もうすぐ運動会
うんどうかい

。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて体力
たいりょく

をつける

ことが大切
たいせつ

です。体調
たいちょう

を整
ととの

えるには，朝起
あ さ お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて，朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。夜
よる

は夜
よ

ふかしをしないで，早
はや

めに寝
ね

るように心
こころ

が

けましょう。 

 住用町
すみようちょう

では，先日
せんじつ

の台風
たいふう

の影響
えいきょう

で被害
ひ が い

が出
で

た場
ば

所
しょ

もあります。

災害
さいがい

はいつ起
お

こるか分
わ

かりません。いざという時
とき

に備
そな

え，最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶん

，

できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

程
てい

度
ど

の食 料 品
しょくりょうひん

を備蓄
び ち く

しておくと安心
あんしん

です。９月
がつ

１
つい

日
たち

の防災
ぼうさい

の日
ひ

に合
あ

わせ，家庭
か て い

での備蓄品
びちくひん

を見
み

直
なお

してみましょう。 

 飲料水
いんりょうすい

として１
ひとり

人当
あ

た

り１
１

日
にち

１ ℓ
りっとる

，調理
ちょうり

などに使
つか

う水
みず

を含
ふく

めて３ ℓ
りっとる

程
てい

度
ど

備
そな

えておきましょう。 

 精米
せいまい

・無洗
む せ ん

米
まい

，レトルトの

ご飯
はん

・おかゆ，アルファ米
まい

，

小麦粉
こ む ぎ こ

，もち，乾
かん

めん，即席
そくせき

めん・カップめん，パン，乾
かん

パンなど。 

 肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

などの缶詰
かんづめ

，

カレーなどのレトルト

食品
しょくひん

，乾物
かんぶつ

（煮
に

干
ぼ

し，カツ

オ節
ぶし

，桜
さくら

エビなど），ロン

グライフ牛 乳
ぎゅうにゅう

など。 

 野菜
や さ い

・果物
くだもの

の缶詰
かんづめ

やジュー

ス，乾物
かんぶつ

（切
きり

干
ぼ

し 大
だいこん

根，ひ

じき，わかめ，きのこなど），

日
ひ

持
も

ちのする野菜
や さ い

や果物類
くだものるい

，

即席
そくせき

の汁物
しるもの

，調味料
ちょうみりょう

，お菓
か

子
し

など。 

熱源
ねつげん

が不要
ふ よ う

なものを

中心
ちゅうしん

に，避難
ひ な ん

する際
さい

に

持
も

ち出
だ

せるよう防災
ぼうさい

袋
ぶくろ

などにまとめておきま

しょう。 

 寝
ね

る前
まえ

は，テレビやゲーム機
き

，ス

マートフォンの使用
し よ う

はやめて，ゆっ

たりした気
き

持
も

ちで過
す

ごしましょう。 


