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長
な が

かった夏休
な つ や す

みもあっと言
い

う間
ま

に終
お

わり，新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まりました。

太陽
た い よ う

の光
ひかり

はまだ夏
な つ

の暑
あ つ

さを残
の こ

していますが，朝晩
あ さ ば ん

に吹
ふ

くやさしい風
か ぜ

が秋
あ き

の気配
け は い

を感
か ん

じさせてくれます。どんなに元気
げ ん き

そうに見
み

えても，

からだのどこかに夏
な つ

の疲
つ か

れは残
の こ

っているものです。早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きを

心
こころ

がけ，朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３回
か い

の食事
し ょ く じ

を規則正
き そ く た だ

しくとりましょう！そして，生活
せ い か つ

リズムをととのえ，

元気
げ ん き

に登校
と う こ う

しましょう！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

はや ね    はや お       あさ 

早寝・早起き・朝ごはん 
せい かつ 

生活リズムをととのえる 

 子
こ

どもの健
す こ

やかな成
せ い

長
ちょう

のためには，規則正
き そ く た だ

しい生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

が必
ひ つ

要
よ う

です。生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

の乱
み だ

れは学
が く

習
しゅう

意欲
い よ く

や

体
た い

力
りょく

などの低下
て い か

につなが

るといわれています。早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはんの

習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

早寝
はやね

 

 睡
すい

眠
みん

は，疲
つか

れをとったり，

体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させたりします。

夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

を

とりましょう。 

早
は や

起
お

き 

 朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じると目覚
め ざ

め

を促
うなが

す脳内
のうない

物
ぶっ

質
しつ

のセロト

ニンが分泌
ぶんぴつ

され，日
にっ

中
ちゅう

に活
かつ

動
どう

しやすくなります。 

朝
あ さ

ごはん 

 夕
ゆう

食
しょく

でとったエネルギー

は朝
あさ

には残
のこ

っていません。

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

，元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するた

めに，朝
ちょう

食
しょく

をとりましょ

う。 

 夏
なつ

休
やす

みにあった研修会
けんしゅうかい

で，「災害
さいがい

時
じ

の食事
しょくじ

」

について学
まな

びました。衛生面
えいせいめん

に気
き

をつけ， 

食
た

べ慣
な

れた温
あたた

かい料理
りょうり

を提
てい

供
きょう

する重要
じゅうよう

 

性
せい

を感
かん

じました。ここではポリ袋
ぶくろ

を使
つか

 

ったごはんの炊
た

き方
かた

を紹
しょう

介
かい

します。 

＜材料（１人分）＞ 
 

米   ８０ｇ(１/２カップ) 

水  １２０ｍｌ 

ポリ袋    １枚 
＊高密度ポリエチレンでできたもの 

＜作り方＞ 
 

① ポリ袋に米と水を入れ，水を張った鍋に 

沈めて空気を抜き，袋の口を結んで， 

２０分以上おく。 

 

② 袋を鍋に入れ，火をつける。沸騰したら 

少し火を弱め，２０分煮て，１０分蒸ら 

す。 『 必ず役立つ震災食 』 

公益財団法人 石川県栄養士会 編より 


