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まだまだ残暑が厳しい９月。夏休み中の生活リズムが抜けきれずに元気が出ない人もいるでしょう。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。 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体育祭の練習、部活動、授業にしっかりと取り組むためにも、 

朝 食 は 必 ず 食 べ て 、 登 校 し ま し ょ う 。 

   

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 


