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まだまだ残暑が厳しい９月。暑さの中での部活動や体育祭の練習は、普段よりも多くのエネ

ルギーを消費して、体の疲労も蓄積します。きちんと食事で体に必要な栄養を取り入れ、睡眠

で疲労を回復して早く生活リズムを整えましょう。 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  
 給食だより

 

 

よくない生活リズムを断ち切って元気に！

ローリングストックとは、災害に備えた食料品などを、日常的に食べて買い足すことをくり返

しながら備蓄することです。ふだんから、缶詰やレトルト食品や水などを少し多めに備えて、賞

味期限を見ながら日常的に使って買い足していけば、無理なく備蓄できて、災害時に非常食とし

て活用できます。また、備蓄は、古いものから使って補充することで、賞味期限がすぎて捨てて

しまう、食品ロスを防ぐことができます。 

怖い経験や悲しい体験をすると

食欲がなくなります。でも、食事を

とらないと、体力が落ち、病気にか

かりやすくなります。おなかがすか

ない、のどが乾かないと思っても規

則的に食事と水分をとってくださ

い。 

安心して食事や水分をとれる

ように、トイレに行くことを忘

れずに。水を使わずにすむ「携帯

トイレ」の準備もしておきまし

ょう。混雑が予想される避難所

のトイレには時間を決めて早め

に行くようにしましょう。 

眠ることは、食事やトイレ以上

に難しい場合もあります。とくに

慣れない環境では不安でいっぱい

になります。でも、アイマスクや耳

栓を使うなどして、静かで暗い環

境をつくり、体をしっかり休める

ことが大切です。 


