
朝、トイレに行く習慣をつ

けると、便秘の予防につなが

り、１日をすっきりと 

スタートすること 

ができます。 

    

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

生活リズムの整った生活をしよう 

 

9月の給食目標 

 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。 

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。 

缶詰、レトルト食品、乾物、日持ち

のする野菜など。 

令和 ８ 年 9 月 1 日  

江戸川区立鹿骨中学校  

校長  東原 貴行   

   栄養士 齋藤 雪絵  

  休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体がだるかったり、 

勉強に集中できなかったり、なんとなく元気が出ないことがありませんか？休み

中の夜ふかしや不規則な食事などによって、生活リズムが乱れたことが関係して

いるかもしれません。そろそろ夏の疲れも出てくる時期です。残暑に負けず、元

気に過ごすために「早寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。 

家を出る１時間〜１時間半前に

は起きて、支度を始めましょう。

朝日を浴びることで、すっきり目

が覚め、生活リズムが整いやすく

なります。 

朝ごはんは、眠っていた体と頭（脳）

を目覚めさせるスイッチの役割があ

ります。食欲がわかない人もいると思

いますが、果物やスープといった食べ

やすいものから取り入れ、少しずつ品

数を増やして、栄養バランスをよくし

ていきましょう。 

何かと忙しい朝は、簡単な調理で食べられるものがおすすめです。 

野菜は、カット済みのものや冷凍品などを利用すると便利です。 


