
 

 

 

 

 

 

 

 

 長
なが

かった夏休
なつやす

みも終
お

わり、2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。充実
じゅうじつ

した楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごすこと

ができたでしょうか？ 

 ９月
がつ

になりましたが、まだまだ残暑
ざんしょ

の厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

ですので、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとるようにしましょう！ 

みなさんは夏休
なつやす

みの間
あいだ

も「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

して生活
せいかつ

でき

ていましたか？少
すこ

し生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっていた人
ひと

は、学校
がっこう

が始
はじ

まって早
はや

起
お

きするの

がつらい…と感
かん

じているかもしれませんね。 

人間
にんげん

の１日
にち

の生活
せいかつ

時間
じ か ん

は地球
ちきゅう

の１日
にち

２４時間
じ か ん

より少
すこ

し長
なが

めと言
い

われています。この時間
じ か ん

のずれを調整
ちょうせい

しているのが私
わたし

たちの体
からだ

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」という機能
き の う

です。体内
たいない

時計
ど け い

は、

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べたりすることによって正確
せいかく

に保
たも

つことができます。 

休日
きゅうじつ

は生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまいがちですが、休日
きゅうじつ

であっても「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごは

ん」を心
こころ

がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月号 さいたま市立新開小学校 

家庭数 

早
はや

起
お

きで体内
たいない

時計
ど け い

がリセットさ

れ、正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムのスイッ

チが入
はい

ります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、エ

ネルギーが補給
ほきゅう

されて

体温
たいおん

が上 昇
じょうしょう

し、体
からだ

が

目覚
め ざ

め始
はじ

めます。 

脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めて

集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に力
ちから

が発揮
は っ き

できます。 

早寝
は や ね

をしてぐっすりと眠
ねむ

ると、１日
にち

の脳
のう

と体
からだ

の

疲
つか

れがとれて元気
げ ん き

な体
からだ

が作
つく

られます。 



地震
じ し ん

や豪雨
ご う う

などの大規模
だ い き ぼ

な災害
さいがい

が発生
はっせい

した時には、電気
で ん き

・ガス・水道
すいどう

などのライフライ

ン、物流
ぶつりゅう

機能
き の う

が停止
て い し

し、食 料 品
しょくりょうひん

が手
て

に入
はい

りにくくなることから、各家庭
かくかてい

で水
みず

や食 料 品
しょくりょうひん

を備
そな

えておくことが必要
ひつよう

です。 

ぜひこの機会
き か い

にご家庭
か て い

にある非常食
ひじょうしょく

や備蓄品
びちくひん

をチェックするとともに、家族
か ぞ く

の状 況
じょうきょう

に

合
あ

わせて必要
ひつよう

なものが足
た

りているか確認
かくにん

してみてください。 

日
ひ

ごろから，飲料水
いんりょうすい

をはじめ、缶詰
かんづめ

やレトルト食品
しょくひん

、日
ひ

持
も

ちのする米
こめ

、乾麺
かんめん

などを多
おお

めにストックしておくと非常時
ひじょうじ

に役立
や く だ

ちます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q１ 非常時
ひ じ ょ う じ

に大切
たいせつ

な水
みず

。１人
ひ と り

１日
１ に ち

どれくらいの水
みず

が必要
ひつよう

？ 

① コップ２杯
はい

（４００ml）分
ぶん

 ②ペットボトル６本
ぽん

（３L）分
ぶん

 ③ペットボトル１０本
ぽん

（５L）分
ぶん

 

Q２ 食
た

べ物
もの

は主食
しゅしょく

（エネルギーのもとになる）＋主
し ゅ

菜
さい

（からだをつくるもとにな

る）＋副菜
ふくさい

（からだの調子
ちょうし

をととのえる）を備
そな

えておくとよいです。適切
てきせつ

な組
く

み合
あ

わ

せは次
つぎ

のうちどれ？ 
 

② 乾
かん

パン＋切
き

りもち＋即席
そくせき

めん 

③ 魚
さかな

の缶詰
かんづめ

＋ドライフルーツ＋充填
じゅうてん

豆腐
と う ふ

 

④ ごはん＋レトルトカレー＋野菜
や さ い

の缶詰
かんづめ

 

答え 

Q１：② 調理
ちょうり

に使
つか

う水
みず

を含
ふく

めると１人
ひとり

１日
１にち

当
あ

たり３Lあると安心
あんしん

です。 

Q２：③ 主食
しゅしょく

はもちろんですが、たんぱく源
げん

となる主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

の缶詰
かんづめ

、レトルトカレーなど）、ビタミン補給
ほきゅう

の

ための副菜
ふくさい

（野菜
やさい

の缶詰
かんづめ

や乾燥
かんそう

野菜
やさい

、野菜
やさい

ジュースなど）も備
そな

えておきましょう！ 

Q３：② 品質
ひんしつ

保持
ほじ

の観点
かんてん

から個包
ほう

装
そう

のお菓
か

子
し

を選
えら

ぶのがおすすめです。食
た

べ慣
な

れたお菓子
かし

は災害
さいがい

時
じ

のストレ

スを和
やわ

らげる効果
こうか

もあります。 

 

Q３ 備
そな

えておきたいお菓子
か し

はどういうもの？ 

①手
て

づかみで食
た

べられるもの ②個
こ

包装
ほうそう

のもの ③いつもは食
た

べない特別
とくべつ

なもの 


