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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
けないために「早寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。

地震や台風など大きな災害が起こると、電気やガス、水道などの
ライフラインが止まってしまったり、お店で商品が買えなくなって
しまったりして、いつものように水や食べ物を手に入れることが難
しくなります。いざという時に困らないように、家庭で水と食べ物
を備えておくと安心です。家族の状況に合わせて準備して、定期的
に見直すようにしましょう。

１人１日３L

が目安です。
缶詰、レトルト食品、乾物、
日持ちのする野菜など。

常温で保存できるお菓子があると、
不安な気持ちを和らげてくれます。

１．家庭にある食品をチェックする
２．家族の人数に応じて、
備蓄食品の内容と量を決める

３．足りないものを買い足す
４．賞味期限が切れる前に食べて、
その分を買い足す

非常時に備えて最低３日分、できれば１週間分の水や食品を備えて
おくことが推奨されています。非常食にプラスし、普段使用している
賞味期限が長めの食品を多めに買い置きしておき、使った分を買い足
す「ローリングストック」で、無理なく備えるのがおすすめです。

日常の一部として、無理の
ない範囲で楽しみながら
実践しましょう！
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