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 ９月
がつ

になっても、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、しっかり寝
ね

て朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
とうこう

するようにしましょう。 

 

 

 

 

ここ数年
すうねん

、地震
じ し ん

や大雨
おおあめ

などの大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

が全国
ぜんこく

各地
か く ち

で発生
はっせい

しています。

災害
さいがい

が起
お

こると、被災地
ひ さ い ち

はもちろん、その他
た

の地域
ち い き

でも生活
せいかつ

に必要
ひつよう

な物
もの

が

手
て

に入
はい

りにくくなります。日頃
ひ ご ろ

から、食 料 品
しょくりょうひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、

使
つか

ったら買
か

い足
た

す「ローリングストック」を実践
じっせん

することで、無理
む り

なく備
そな

えることができます。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しっかり食事
し ょ く じ

をとり、水分
すいぶん

もとる 

 

 

きちんとトイレに行
い

く 

 

 

ボンベは１週間
しゅうかん

当
あ

たり 

一人
ひ と り

６本
ほん

程度
て い ど

必要
ひつよう

です。 

調理
ちょうり

に使
つか

う水
みず

も含
ふく

め、一人
ひ と り

１日
にち

３ℓが

目安
め や す

です。 

米
こめ

や乾物
かんぶつ

など、保存性
ほぞんせい

の高
たか

い食品
しょくひん

を多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い

足
た

す「ローリングストック」で、

無理
む り

なく備
そな

えましょう。 

災害
さいがい

時
じ

には、栄養
えいよう

バランスの偏
かたよ

り

による体調
たいちょう

不良
ふりょう

も心配
しんぱい

です。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

となる食品
しょくひん

をそ

ろえておきましょう。 

甘
あま

い物
もの

や食
た

べ慣
な

れているお菓子
か し

に

は、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちを和
やわ

らげてくれる

効果
こ う か

もあります。 

かてい   そな 

みず しょくりょうひん 

そな 

か    た 

た 

つか  

災害
さいがい

時
じ

の健康
けんこう

を守
まも

るポイント 

怖
こわ

い経験
けいけん

や悲
かな

しい体験
たいけん

をすると

食欲
しょくよく

がなくなります。体調
たいちょう

を

崩
くず

さないためにも、しっかり

食事
しょくじ

や水分
すいぶん

をとりましょう。 

しっかり食事
しょくじ

や水分
すいぶん

をとるため

にも、時間
じ か ん

を決
き

めるなどして、

トイレへも忘
わす

れずに行
い

きましょ

う。 



 


