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 1923 年９月１日に関東大震災が発生したことにちなみ、９月１日は

「防災の日」です。秋は台風シーズンということに加え、近年では気候変

動の影響からか豪雨も頻発し、各地で甚大な被害が相次いでいる状況で

す。台風の予報が出てから慌てて買いに行って売り切れ…ということの

ないよう、日ごろから水や食料品は多めにストックしておくと安心です。 

水や食料品は最低３日分、できれば１週間分を備えておくことが勧め

られています。日常よく食べているものを多めに買い置きし、食べたら買

い足す「ローリングストック」で無理なく備えましょう。 

１人１日３L

が目安です。 缶詰、レトルト食品、乾物、日持

ちのする野菜など。 

好きなお菓子や食べ慣れているものがある

と、不安な気持ちを和らげてくれます。 

夏休みはいかがでしたか？ 長い休みの後は、なんとなくだるい、イライラする、やる気が起きないな

ど、体や心に不調を感じる人が多くなります。連日の猛暑に夏の疲れも出てくる時期です。学校生活を元

気に送るために、早寝・早起きの規則正しい生活を心がけ、朝ごはんをしっかり食べて登校しましょう。 

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。 


