
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 1923 年９月１日に関東大震災が発生したことから、９月１日は「防災の

日」です。秋は台風シーズンということに加え、気候変動の影響から豪雨も

頻発し、各地で甚大な被害が相次いでいます。台風の予報が出てから慌てて

買いに行って売り切れ…ということのないよう、日ごろから水や食料品は多

めにストックしておくと安心です。 

水や食料品は最低３日分、できれば１週間分を備えておくことが勧められ

ています。日ごろよく食べているものを多めに買い置きし、食べたら買い足

す「ローリングストック」で無理なく備えましょう。 

 

 

夏休みが終わり、学校⽣活が始まりました。今月のめあては「規則正しい食生活を送ろう」です。厳し

い残暑は続きますが、早寝・早起き・朝ごはんを⼼がけ、毎日を元気に過ごしましょう。 

 

規則正しい食生活～セルフチェックをしてみよう    ～ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

今月のめあて「規則正しい食生活を送ろう」 

 

日本は世界でも有数の長寿国です。平均寿命

は男女ともに８０歳を超え、今後も延びることが予

測されています。平均寿命が長い理由の一つに

「食事」があります。日本人の食事の特徴は、気

候や風土に根差した多様な食材があり、栄養の

バランスがよい食事を摂ることができています。 

 しかし、食事や運動などの生活習慣と密接に関

わる「生活習慣病」などの健康問題が増えてい

ます。成長期である今のうちから、健康を意識し

た食生活を送れるように、セルフチェックをしてみ

ましょう！○が３つ以上あった人は注意が必要で

す。セルフチェックが終わったら、９月の食生活目

標を一つ決めて取り組みましょう。 

夏休み明けで生活リズムが崩れがちな時
は、特に朝食をしっかり食べましょう！ 

１人１日３L が

目安です。 

好きなお菓子や食べ慣れて

いるものがあると、不安な気

持ちを和らげてくれます。 


