
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わって、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。長
なが

いお休
やす

みで、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんなどの生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっている人
ひと

もいるか

もしれません。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえって、生活
せいかつ

リズムをととのえま

しょう。 

非常食
ひじょうしょく

を備蓄
び ち く

していますか？ 
 ９月

がつ

１日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。そして、この日
ひ

を含
ふく

む１週
しゅう

間
かん

は

「防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

」です。飲料水
いんりょうすい

や非常食
ひじょうしょく

の備蓄
び ち く

は３日分
か ぶ ん

または、大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

のときは１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

が望
のぞ

ましいとされています。飲料水
いんりょうすい

は

１人
ひとり

１日
にち

３リットルが目安
め や す

です。非常食
ひじょうしょく

は、できるだけ普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

で利用
り よ う

している食品
しょくひん

を備
そな

えるようにしましょう。 

備
そな

えよう！ 防
ぼう

災
さい

 

 皮膚
ひ ふ

や髪
かみ

の毛
け

には細菌
さいきん

などがついていて、その中
なか

に

は食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

菌
きん

がいる場合
ば あ い

もあります。手
て

洗
あら

いの

あとに髪
かみ

の毛
け

や服
ふく

を触
さわ

ったら、手
て

洗
あら

いの効果
こ う か

がありま

せん。手
て

洗
あら

いのあとは清潔
せいけつ

なタオルなどでふきます。 

手
て

をふくのは 

タオルかハンカチで 

夏休
なつやす

み明
あ

けの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 見直
み な お

そう！ 

きちんと朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 

 朝
あさ

は時間
じ か ん

がない、食欲
しょくよく

がわかないなどの理由
り ゆ う

で朝
あさ

ご

はんをぬいてしまうことはありませんか？ 朝
あさ

ごはんを

ぬくと、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなかったり、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を起
お

こ

しやすかったりしてしまいます。朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べると、体
からだ

が目覚
め ざ

めて脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。バ

ランスのよい朝
あさ

ごはんをしっかりとりましょう。 

 わたしたちは、しっかりと睡眠
すいみん

をとらなければ、食事
しょくじ

をすることも活動
かつどう

をすることも十分
じゅうぶん

にできません。夜型
よるがた

生活
せいかつ

の習慣
しゅうかん

は、日中
にっちゅう

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

を招
まね

きます。夏休
なつやす

みに

夜
よ

ふかしや、朝寝坊
あさねぼう

の習慣
しゅうかん

がついてしまった人
ひと

は、早
はや

く

起
お

きて朝
あさ

ごはんをしっかりとり、夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

できるように生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

しましょう。 

早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをしていますか？ 

それじゃあ 

意味
い み

ないよ 

似
に

ているけれど全然
ぜんぜん

違
ちが

う 

 品
ひん

質
しつ

の劣
れっ

化
か

が早
はや

い食
しょく

品
ひん

に表示
ひょうじ

される「安全
あんぜん

に食
た

べ

られる期限
き げ ん

」。期限
き げ ん

をすぎた

場合
ば あ い

は、食
た

べない方
ほう

がよい

でしょう。 

消費
しょうひ

期限
き げ ん

 賞味
しょうみ

期限
き げ ん

 

 品質
ひんしつ

の劣化
れ っ か

が比
ひ

較
かく

的
てき

遅
おそ

い

食品
しょくひん

に表示
ひょうじ

される「おいしく

食
た

べられる期限
き げ ん

」。期限
き げ ん

をす

ぎてもすぐに食
た

べられなくな

るわけではありません。 

消費
しょうひ

期限
き げ ん

 と 賞味
しょうみ

期限
き げ ん

 

※消費
しょうひ

期限
き げ ん

や賞味
しょうみ

期限
き げ ん

は未開封
みかいふう

の状態
じょうたい

で定
さだ

められた方
ほう

法
ほう

により保存
ほ ぞ ん

した場合
ば あ い

の期限
き げ ん

です。

一度
い ち ど

開封
かいふう

したら早
はや

めに食
た

べましょう。 

海
うみ

を汚
よご

す プラスチックごみ 
 海

うみ

に流
なが

れ出
で

たプラスチックごみは、紫外線
しがいせん

などで細
こま

かく砕
くだ

かれてマイクロプラスチック

（５mm以下
い か

）となり、海洋
かいよう

汚染
お せ ん

の原因
げんいん

になっています。このマイクロプラスチックは有害
ゆうがい

な

物質
ぶっしつ

を吸 着
きゅうちゃく

しやすく、これを食
た

べた魚介類
ぎょかいるい

を人間
にんげん

が食
た

べるため、人体
じんたい

への影響
えいきょう

が心配
しんぱい

さ

れています。わたしたちにできることは、プラ 

スチックごみを減
へ

らし、きちんと分別
ぶんべつ

して捨
す

て 

ることです。 

令 和 ８ 年 ９ 月 １ 日 

品川区立宮前小学校 

校  長  三 浦  一 輝 

栄 養 士  濱  美 咲 


