
朝
あ さ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつけ

ると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼ う

につながり、１

日
にち

をすっきりと 

スタートすること 

ができます。 
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 休
やす

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなかったり、なんとなく元
げん

気
き

が出
で

ないことがありません

か？ 休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そ く

な食
しょく

事
じ

などによって、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れたことが関
かん

係
けい

しているかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てく

る時
じ

期
き

です。残
ざん

暑
し ょ

に負
ま

けず、元
げん

気
き

に過
す

ごすために「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

〜１時
じ

間
かん

半
はん

前
ま え

に

は起
お

きて、支
し

度
た く

を始
は じ

めましょう。朝
あ さ

日
ひ

を浴
あ

びることで、すっきり目
め

が覚
さ

め、

生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

いやすくなります。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あ さ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめで

す。野
や

菜
さい

は、カット済
ず

みのものや冷
れい

凍
と う

品
ひん

などを利
り

用
よ う

すると便
べん

利
り

です。 

地
じ

震
し ん

や台
たい

風
ふ う

など大
おお

きな災
さい

害
がい

が起
お

こると、電
でん

気
き

やガス、水
すい

道
ど う

などのライフラインが止
と

まってしまったり、

お店
みせ

で商
しょう

品
ひん

が買
か

えなくなってしまったりして、いつものように水
みず

や食
た

べ物
もの

を手
て

に入
い

れることが難
むずか

しくなり

ます。いざという時
と き

に困
こ ま

らないように、家
か

庭
てい

で水
みず

と食
た

べ物
もの

を備
そな

えておくと安
あん

心
し ん

です。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

を、家
か

族
ぞ く

の状
じょう

況
きょう

に合
あ

わせて用
よ う

意
い

し、定
てい

期
き

的
て き

に見
み

直
なお

すようにしましょう。 

９月
がつ

３日
か

の給食
きゅうしょく

は防災
ぼうさい

倉庫
そ う こ

に備蓄
び ち く

しているアルファ
あ る ふ ぁ

化
か

米
まい

を使用
し よ う

します。 

朝
あ さ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
の う

）を目
め

覚
ざ

めさせるス

イッチの役
や く

割
わ り

があります。食
しょく

欲
よ く

がわかない人
ひ と

もいると思
お も

い

ますが、果
く だ

物
もの

やスープといった食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、少
す こ

しずつ品
し な

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よ う

バランスをよくして 

いきましょう。 

９月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 規則
き そ く

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう 

なす さといも さつまいも くり とうがん しょうが にんじん こまつな 

りんご ぶどう なし いちじく 

はも まかじき したびらめ かます すずき さんま こんぶ 


