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長いようで、あっという間に夏休みが終わりました。休み明けは、眠気やだるさを感じたり、やる

気が出なかったりと、体調不良を訴える子が多くみられます。これは、生活リズムの乱れが原因と

考えられます。食事、勉強、運動、睡眠などの日常生活を規則正しく行い、生活リズムを整えま

しょう。

今月の給食目標 生活習慣病について知ろう

毎年９月１日～30日は厚生労働省が定める「食生活改善普及運動月

間」です。食生活と健康は深く関係しており、食べ過ぎや不規則な食事

を続けていると、肥満や生活習慣病の発症につながります。ご家庭でも、

食生活をはじめとする生活習慣を見直し、改善してみましょう。

食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲酒など、日ごろの

「生活習慣」が関係して発症・進行する疾患のことです。

中でも、肥満は生活習慣病の一つであるとともに、糖尿

病、高脂血症、高血圧症など、ほかの生活習慣病を引

き起こす原因にもなります。まずは、肥満にならない食

生活を心がけることが大切です。

９月１日は1923（大正12）年に関東大震災が起きた日で、今は「防

災の日」です。そして、８月30日から９月５日までは「防災週間」です。

大規模災害などの緊急時に備え、食料品を備蓄しているご家庭も多

いかと思います。賞味期限切れや足りないものがないか、１年に１度

は確認し、交換・補充するようにしましょう。

怖い経験や悲し体験をすると食欲

がなくなります。しかし、食事をとら

ないと体力が落ち、病気にかかり

やすくなります。おなかがすかない、

のどが渇かないと思っても規則的

に食事と水分をとりましょう。

安心して食事や水分がとれるよう

にトイレに行くことを忘れずに。水を

使わずにすむ「携帯トイレ」の準備

もしておきましょう。混雑が予想さ

れる避難所のトイレには時間を決

めて早めに行くようにしましょう。

眠ることは、食事やトイレ以

上に難しい場合もあります。

特に慣れない環境では不安

でいっぱいになります。アイマ

スクや耳栓を使うなどして、

体をしっかり休めることが大

切です。


