
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏休みが終わって、学校では日に焼けた子どもたちの笑顔が輝いて

います。さて、長い夏休みの間は、規則正しい生活を送ることができ

ましたか？今月号では、規則正しい生活習慣の大切さについて取り上

げます。 

非常食を備蓄していますか？ 
 ９月１日は「防災の日」です。そして、この日を含む１週間

は「防災週間」です。飲料水や非常食の備蓄は３日分または、

大規模災害の時は１週間分が望ましいとされています。飲料水

は１人１日３リットルが目安です。非常食は、できるだけ普段

の生活の中で利用している食品を備えるようにしましょう。 

備えよう！ 防災 

 皮膚や髪の毛には細菌などがついていて、その中

には食中毒の原因菌がいる場合もあります。手洗い

の後に髪の毛や服を触ったら、手洗いの効果があり

ません。手洗いの後は清潔なタオルなどでふきます。 

手をふくのは 

タオルかハンカチで 

夏休み明けの生活習慣 見直そう！ 

きちんと朝ごはんを食べていますか？ 

 朝は時間がない、食欲がわかないなどの理由で朝ご

はんをぬいてしまうことはありませんか？ 朝ごはん

をぬくと、勉強に集中できなかったり、体調不良を起

こしやすかったりしてしまいます。朝ごはんをきちん

と食べると、体が目覚めて脳の働きが活発になります。

バランスのよい朝ごはんをしっかりとりましょう。 

 わたしたちは、しっかりと睡眠をとらなければ、食

事をすることも活動をすることも十分にできません。

夜型生活の習慣は、日中の体調不良を招きます。夏休

みに夜ふかしや、朝寝坊の習慣がついてしまった人は、

早く起きて朝ごはんをしっかりとり、夜は早く寝て睡

眠時間を確保できるように生活を見直しましょう。 

早起き、早寝をしていますか？ 

それじゃあ 

意味ないよ 

似ているけれど全然違う 

 品質の劣化が早い食品に

表示される「安全に食べら

れる期限」。期限をすぎた場

合は、食べない方がよいで

しょう。 

消費期限 賞味期限 

 品質の劣化が比較的遅い

食品に表示される「おいしく

食べられる期限」。期限をす

ぎてもすぐに食べられなく

なるわけではありません。 

消費期限 と 賞味期限 

※消費期限や賞味期限は未開封の状態で定められた方法により保存した場合の期限です。

一度開封したら早めに食べましょう。 

プラスチックごみ 
 海に流れ出たプラスチックごみは、紫外線などで細かく砕かれてマイクロプラスチッ

ク（５mm以下）となり、海洋汚染の原因になっています。このマイクロプラスチック

は有害な物質を吸着しやすく、これを食べた魚介類を人間が食べるため、人体への影響

が心配されています。わたしたちにできるこ 

とは、プラスチックごみを減らし、きちんと 

分別して捨てることです。 

海を汚す 
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