
 

 

 

 
                        

 ９月に入りましたが、まだ日中は暑さの厳しい日が続いています。夏の疲れも出てくる頃です。家庭でも

栄養バランスのとれた食事を心がけ、体調管理に努めることが大切です。 

 
 

 

  

   朝寝坊や夜ふかしが続いてしまっている人はいませんか？ 

   朝寝坊や夜ふかしが続くと、体内時計のリズムが夜型化します。 

すると、時差ぼけのような状態になり、体調不良を起こしやすく 

なってしまいます。この時差ぼけ状態をくり返していると、肥満 

や生活習慣病を引き起こしやすくなります。 

   毎日、早起きして朝ごはんを必ず食べて、夜は早めに寝ること 

を心がけて、規則正しい生活リズムを守ることが大切です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月 

かほく市第２学校給食センター 

所 長：竹本 武 

栄養士：坂井雅代 細山 紀子 
９月 給食だより 
 

9月 1日は「防災の日」です。災害はいつ起こるかわかりません。

学校でも定期的に防災訓練を実施しています。今、家庭で使う食料

品や生活必需品を日頃から少し多めに備えて、なくなったら買い足

していく「ローリングストック法」などを実践しながら、災害時に役立

てていこうとする「日常備蓄」の考え方が広く提唱されています。 

ただし、食料品については賞味期限などもよく確かめ、むだなく

回転させていきましょう。 

災害が起きる前に備えておきましょう！ 

規則正しい生活リズムが大切 


