
令和５年度 ９月

沖縄県立美咲特別支援学校

【今月のテーマ】

・朝ごはんをきちんと食べよう

備えよう！ 防災 非常食を備蓄していますか？

９月１日は「防災の日」です。そして、この日を含む１週間は「防災

週間」です。飲料水や非常食の備蓄は３日分または、大規模災害の

時は１週間分が望ましいとされています。飲料水は１人１日３リット

ルが目安です。非常食は、できるだけ普段の生活の中で利用している

食品を備えるようにしましょう。

生活リズムのととのえ方
早起き、早寝をする 朝の光を浴びる 規則正しく食事をとる 日中は活動的にすごす

夜ふかしや朝寝坊な

どは、日中の体調不良

のもと。早起き、早寝を

心がけましょう。

朝の光を浴びると、わ

たしたちの体の生体時

計を１日24時間周期に

合わせることができます。

１日３回の食事をきち

んとることで、１日のリズ

ムがつくりやすくなります。

日中は、なるべく外に

出て、活動的にすごす

と、夜によく眠ることがで

きます。

次世代の健康教育事業 次世代の健康づくり副読本 「くぁっち～さびら」より


