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　夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
がっき

が始
はじ

まりました。長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるい、イライラする、やる気
き

がおきないな

ど、体
からだ

や心
こころ

に不調
ふちょう

を感
かん

じ、夏
なつ

バテの影響
えいきょう

がでて体調
たいちょう

を崩
くず

す心配
しんぱい

もあります。学校生活
がっこうせいかつ

を元気
げんき

に送
おく

るために、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

を

しっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、引
ひ

き続
つづ

きこまめな水分補給
すいぶんほきゅう

を心
こころ

がけるようにしましょう。

　いつ起
お

こるかわからない災害
さいがい

に備
そな

えて、備蓄
びちく

について家族
かぞく

で話
はな

し合
あ

いましょう。特
とく

に夏
なつ

から秋
あき

にかけては、台風
たいふう

が特
とく

に多
おお

く発生
はっせい

す

る時期
じき

です。停電
ていでん

や断水
だんすい

を想定
そうてい

して、水
みず

や食料品
しょくりょうひん

を準備
じゅんび

しておきましょう。日常的
にちじょうてき

に、食料品
しょくりょうひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い足
た

す「ローリングストック」を実践することで、無理
むり

なく備
そな

えることができます。

９月
がつ

５日
にち

の給食
きゅうしょく

は、学校
がっこう

に備蓄
びちく

している

救給
きゅうきゅう

カレーをレトルトのまま提供
ていきょう

します。

栄養
えいよう

面
めん

のため、牛乳
ぎゅうにゅう

、おかずも提供
ていきょう

されま

す。備蓄品
びちくひん

は、購入
こうにゅう

し、入
い

れ替
か

えています。

給食だより

●１人１日３リットル×３日分以上必要 ●食べ慣れているもの
●保存性の高いもの
●調理不要で食べられるもの

●ポリ袋、ラップ、アルミホイル、
ウェットティッシュ、使い捨て容器
など
●カセットコンロ・ボンベ

●賞味期限が切れる前に
消費する
●古いものから使う

●家族の人数や好み、栄養バラ
ンスを考える
●使った分を買い足す

夜は早めに寝る 朝、起きたときに日光を浴びる
朝ごはんをよくかんで食べる

朝日を浴びると「セロ
トニン」という脳内物
質が分泌されて、日中
の活動を支えるととも
に、心のバランスを整
えてくれます。


