
 

 

 

 

  

 

  

  まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、少
すこ

しづつ秋
あき

の気配
け は い

も感
かん

じられるようになってきました。気温
き お ん

の変化
へ ん か

で

体調
たいちょう

を崩
くず

さないように気
き

を付
つ

けましょう。 秋
あき

は「食欲
しょくよく

の秋
あき

」とも言
い

われるように食べ物
た  も の

がおいしい季節
き せ つ

 

です。 さつまいもやきのこ、りんごなど美味
お い

しいものがたくさんあります。栄養
えいよう

たっぷりの食べ物
た  も の

を食
た

べ 

て元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

     今年
こ と し

の夏
なつ

も、厳
きび

しい暑
あつ

さでしたね。 暑
あつ

さや食欲
しょくよく

低下
て い か

などで、身体
か ら だ

はダメージをうけてとても 

疲
つか

れきっています。この夏
なつ

の疲
つか

れを早
はや

く回復
かいふく

させるために、生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

しましょう！！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石見養護学校 

令和７年９月 19日 

文責 窪田 
し ょ く い く 

夏
なつ

の疲
つか

れで崩
くず

れた生活
せいかつ

リズムをたてなおそう！ 

夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

る時期
じ き

 １日
にち

３食
しょく

をしっかり食
た

べよう 

            
夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

る時期
じ き

は、食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、身体
か ら だ

がだるく

なったりします。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のために、１日
にち

３食
 しょく

しっかりと食
た

べ

ることが大切
たいせつ

です。成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちにとって、１日
にち

３食
 しょく

とることは、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なエネルギーや栄養素
え い よ う そ

をしっかり

摂取
せっしゅ

でき、なおかつ生活
せいかつ

リズムをととのえることにもつなが

ります。 

 

朝
あさ

 

昼
ひる

 

夜
よる

 

１日
にち

は朝
あさ

ごはんから始
はじ

まる 朝
あさ

ごはんステップアップ 

 １日
にち

を元気
げ ん き

に始
はじ

めるため

朝
あさ

ごはんは欠
か

かせません。

毎日
まいにち

必
かなら

ず、朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
と う こ う

するようにし

ましょう！ 

ホップ 

（主食
しゅしょく

のみ） 

いつも食
た

べていない

人
ひと

は、まずは食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。ごはん

（おにぎり）やパンなど

の主食
しゅしょく

はエネルギー源
げん

に な る の で 、 朝
あさ

か ら

活動的
かつどうてき

に過
す

ごしましょう。 

ステップ 

（主食
しゅしょく

＋１品
ぴん

） 

 主食
しゅしょく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

が

ある人
ひと

は、もう１品
ぴん

増
ふ

やし

てみてください。納豆
なっとう

や

チーズなどのそのままで

も食
た

べられるものや、

即席
そくせき

のみそ汁
しる

などがお

すすめです。 

ジャンプ 

（バランスを 考
かんが

える） 

  主食
しゅしょく

＋１品
ぴん

を食
た

べるこ

とに慣
な

れてきたら、主食
しゅしょく

・

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえまし

ょう。さらに、汁物
しるもの

を実
み

だ

くさんにすることで、栄養
えいよう

バランスがよりよくなりま

す。 



 

 

 

 

   ここ数年
すうねん

、地震
じ し ん

や豪雨
ご う う

などの大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

が全国
ぜんこく

各地
か く ち

で発生
はっせい

しています。 災害
さいがい

が起
お

こると、被災地
ひ さ い ち

は 

もちろん、その他
た

の地域
ち い き

でも流通
りゅうつう

がとどこおり、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

な物
もの

が手
て

に入
はい

りにくくなります。日頃
ひ ご ろ

から、

自分
じ ぶ ん

（家族
か ぞ く

）の命
いのち

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

るという意識
い し き

をもつことが大切
たいせつ

です。命
いのち

を守
まも

るために水
みず

と食料品
しょくりょうひん

は必
ひつ

需
じゅ

品
ひん

です。非常時
ひ じ ょ う じ

に備
そ な

えて最低
さ い て い

３日分
か ぶ ん

、できれば１週間分
しゅうかんぶん

の水
みず

や食品
しょくひん

を備
そ な

えておくことが推奨
すいしょう

されていま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とき そな

家庭
か て い

で備
そな

えておきたいもの 

水
みず

 

調理
ち ょ う り

に使
つか

う水
みず

も含
ふく

め、 １
ひと

人
り

１日
にち

３ Ｌ
りっとる

が目安
め や す

で

す。 

カセットコンロ 
カセットボンベ 

ボンベは１週間
しゅうかん

当
あ

た り １人
ひ と り

６ 本
ぽん

程度
て い ど

必要
ひつよう

です。 

食料品
しょくりょうひん

 

米
こめ

や乾物
かんぶつ

など、保存性
ほ ぞ ん せ い

の

高
たか

い食品
しょくひん

を多
おお

めに買い置
か  お

き

し、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す「ロ

ーリングストック」で無理
む り

なく

備
そな

えておきましょう。 

災害
さいがい

時
じ

には、栄養
えいよう

バランス

のかたよりによる体調
たいちょう

不良
ふり ょ う

も

心配
しんぱい

です。主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

となる食品
しょくひん

をそろえておきま

しょう。 

甘い
あ ま

物
もの

や食べ慣
た  な

れている

お菓子
か し

には、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちを

和
やわ

らげてくれる効果
こ う か

もありま

す。 

備
そな

える 

食
た

べる・使
つか

う 

買
か

い足
た

す 

家庭
か て い

備蓄
び ち く

は、「ローリングストック」で！！  

 

 

                   

 

主食
しゅしょく

（炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

むもの） 

 
 

      

      

 

主
し ゅ

菜
さい

（たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むもの） 

 

＊備蓄食
びちくしょく

の期限
き げ ん

確認
かくにん

をし、 

食品
しょくひん

の入れ替
い  か

えをしましょう。 

 

 

   

 

 

根菜類
こんさいるい

  野菜
や さ い

の缶詰
かんづめ

  漬物
つけもの

  ジュース  しょうゆ  乾物
ひ も の

  お菓子
か し

 

副菜
ふくさい

・その他
た

 

 

 

 

 

 

アレルギー対応
たいおう

食品
しょくひん

 介護
か い ご

食品
しょくひん

  離乳食
りにゅうしょく

  ミルク 

家族
か ぞ く

の状況
じょうきょう

に応
おう

じて用意
よ う い

する物
もの

 

 

ぼう   さい        ひ 

がつ  にち 

こめ もち  即席
そくせき

めん 乾
かん

めん  パックごはん シリアル レトルト食品
しょくひん

   肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

の缶詰
かんづめ

 


