
 

非常食
ひじょうしょく

、備蓄
び ち く

していますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せ い か つ

リズムのととのえ方
か た

 

早
はや

起
お

き、早寝
はやね

をする 朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あび

びる 規則
きそく

正
ただ

しく食事
しょくじ

をとる 日 中
にっちゅう

は活動的
かつどうてき

にすごす 

 夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

な

どは、日中
にっちゅう

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

や脳
のう

の働
はたら

きにも影響
えいきょう

を

与
あた

えます。早
はや

起
お

き、早寝
は や ね

を心がけましょう。 

 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、

わたしたちに備
そな

わって

いる生体
せいたい

時計
ど け い

を地球
ちきゅう

の

１日
にち

24時間
じ か ん

周期
しゅうき

に合
あ

わ

せることができます。 

 １日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をき

ちんととり、朝 食
ちょうしょく

は決
き

まった時間
じ か ん

にとること

で、１日
にち

のリズムがつく

りやすくなります。 

 日中
にっちゅう

は、なるべく外
そと

に出
で

て、活動的
かつどうてき

にすご

すと、夜
よる

によく眠
ねむ

るこ

とができます。 

太田市立 

太田小学校 

夏休
なつやす

みも終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごすには、早
はや

起
お

き、早寝
は や ね

をし

て、３食
しょく

しっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

み明
あ

けの今
いま

、

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 

 

 

災害
さいがい

に備
そな

えて食 料
しょくりょう

を備蓄
び ち く

することは、とても大切
たいせつ

で

す。備蓄品
びちくひん

は定期的
ていきてき

に確認
かくにん

しましょう。缶詰
かんづめ

、レトルト

食品
しょくひん

などを備蓄
び ち く

しておき、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

を見
み

ながら普段
ふ だ ん

の

生活
せいかつ

で食
た

べて、買
か

い足
た

すようにすると無理
む り

なく備蓄
び ち く

でき

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

十五夜
じ ゅ う ご や

 

 今年
こ と し

は 9月
がつ

１７日
にち

が「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」です。 

この日
ひ

の満月
まんげつ

は１年
ねん

で最
もっと

も美
うつく

しいと言
い

わ

れています。この日
ひ

のことを十五夜
じゅうごや

（芋
いも

名月
めいげつ

）

とも言
い

います。十五夜
じゅうごや

には月見
つ き み

だんごやすす

き、里芋
さといも

や果物
くだもの

などをお供
そな

えして、秋
あき

の収穫
しゅうかく

を感謝
かんしゃ

します。 

晴
は

れてきれいなお月
つき

様
さま

が見
み

られるといい

ですね。 


