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２学期
が っ き

が始まりました
はじ              

。夏休み
なつやす   

は元気
げ ん き

に楽しく
たの     

過ごす
す   

ことができましたか？長い
なが   

休み
やす    

で生活
せいかつ

リズムが

乱れて
みだ       

しまった人
ひと

は、早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

災害
さいがい

はいつ起こる
お   

かわかりません。学校
がっこう

では定期的
て い き て き

に防災
ぼうさい

訓練
くんれん

を 

実施
じ っ し

しており、今月
こんげつ

５日
   にち

にも「大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

訓練
くんれん

」があります。日頃
ひ ご ろ

 

使って
つか      

いる食料品
しょくりょうひん

や日
にち

用品
ようひん

を常に
つね    

少し
すこ   

多め
おお    

に備えて
そな      

おき、なくなったら 

買い足す
か  た  

「ローリングストック」が広
ひろ

くすすめられています。 

食べ慣れた
た  な   

ものは、いわゆる「非常食
ひじょうしょく

」よりも安心感
あんしんかん

があるのもポイント！ 

９月
がつ

１日
ついたち

 「防災
ぼうさい

の日
ひ

」 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き 日中
にっちゅう

はよく体
からだ

を動
うご

かす 規則正
き そ く た だ

しい食事
し ょ く じ

 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 



 

【 簡単
か んた ん

レシピ 】

＜かぼちゃのチーズ焼
や

き＞

［材 料
ざいりょう

］２～３人分
にんぶん

 

かぼちゃ   1/4 

ケチャップ     大
おお

さじ３ 

とろけるチーズ  ４０ｇ
グラム

 

 

［作
つく

り方
かた

］ 

１．かぼちゃを 7～8ｍｍに切
き

り、皿
さら

に並
なら

べる。 

２．ケチャップ・とろけるチーズをかけ、電子
でんし

レンジで 5～８分
ふん

加熱
かねつ

する。 

 

★主食
しゅしょく

はもちろんのこと、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

をそろえた、バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう♪ 

 

 

 

 
 

★ポイント①★のみものの種類
しゅるい

：お茶
ちゃ

か水
みず

 

※ジュースには大量
たいりょう

の砂糖
さ と う

が含
ふく

まれていて、もっとのどがかわき、 

疲
つか

れやすくなるので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には適
てき

していません。 

 

★ポイント②★のむタイミング：のどがかわく前
まえ

にこまめに 

 

★ポイント③★のむ量
りょう

：コップ 1杯
ぱい

くらい 

 

★スポーツドリンクは？？ 

スポーツドリンクは、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に体
からだ

から出
で

ていってしまう『ナトリウム』が入
はい

っているのが特徴
とくちょう

です。 

ナトリウムは生
い

きていくうえでとても大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

なので、運動
うんどう

してたくさん汗
あせ

をかいてしまったときに 

スポーツドリンクを飲
の

むことは有効
ゆうこう

です。 

ただし、スポーツドリンクにも 500 m l
ミリリットル

あたり２４ ｇ
グラム

（角砂糖
か く ざ と う

８個分
こ ぶ ん

）ほどの砂糖
さ と う

が含
ふく

まれているので、 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、お茶
ちゃ

か水
みず

にしておきましょう。 
 

体
からだ すいぶん と かた

 


