
 

 

 

令和５年９月１日 

西東京市立青嵐中学校 

  

新学期が始まりました。 

暦の上では秋とはいえ、まだまだ残暑厳しい日が続いて 

います。夏の疲れをとり早く生活リズムを戻して元気に 

過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ご飯を「必ず毎日食べる」と答えた人の半数以上が６時３０分前に起きているという

調査結果があります。朝ご飯は生活リズムを整えるために大切な食事です。午前中、授業

に集中し活動するためにも、早起きをしてしっかり朝ごはんを食べて登校するように心が

けましょう！ 

 

 

 

私たちの体には体内時計という機能があり、1日の 

24時間よりも少し長い時間を刻んでいます。 

体内時計を 24 時間にするには、朝、太陽の光を浴び

て、規則正しく３食を食べ、昼間は外で活動し、夜は早

く寝ることで調整することができます。このリズムが

崩れると体に支障をきたします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月１日は防災の日です。また、この日を含む１週間（８月３０日～９月５日）は防災週

間と定められています。災害はいつ起きるかわかりません。大きな災害が発生すると、電

気・水道・ガスなどのライフラインが停止し、食品や日用品が手に入りにくくなります。ま

た、感染症の流行によって、外出が困難なる場合もあります。日ごろから、家庭で水や食品

を多めに備蓄しておくといざという時に安心です。 

非常時に備えて最低３日分、できれば１週間分の水や食品を備えておくことが推奨されてい

ます。非常食にプラスし、普段の食品を少し多めに買い置きしておき、使った分を買い足す

「ローリングストック」で、無理なく備えるのがおすすめです。 

調理に使う 

水も含め、 

１人１日３ℓ 

が目安です。 

ボンベは１週間当たり１人６本

程度必要です。 

米や乾物など、保存性の高い食品

を多めに買い置きし、使ったら買

い足す「ローリングストック」

で、無理なく備えましょう。 

災害時には、栄養バランスの偏

りによる体調不良も心配です。

主食・主菜・副菜となる食品を

そろえておきましょう。 

甘い物や食べ慣れているお菓子

には、不安な気持ちを和らげて

くれる効果もあります。 


