
 

 

 

 

令和 7年 8月 27日 

練馬区立練馬第三小学校 

 9 月 1日（月）から2学期が始まります。40日以上の長い休みの間に生活リズムが崩れていたりしてい

ませんか？夏休みも残りわずか。今からでも間に合います！2 学期に備えて「早起き」「早寝」「朝ごはん」

に取り組みましょう。給食は、9月2日（火）から始まります。しっかり体調を整えて元気に2学期も過ご

しましょう。 

もしも…の 

ときのために 

普段から 

備えよう！ 

元気に過ごすために 生活リズムを整えよう 
生活リズムを整えるためには、早起き・早寝・朝ごはんを心がける

ことが大切です。早起きをして朝ごはんを食べると、脳や体が目覚め

ます。日中は勉強や運動、遊びなどで十分に活動することで、夜はぐ

っすり眠れます。学校がある日はもちろん、学校がない日も決まった

時刻に起きて、決まった時刻に寝るようにします。週末の夜ふかしや

休日の朝寝坊は、生活リズムを乱れさせる原因になります。 

大きな災害が起こると、長い間食品が手

に入らないことがあります。食品や水は最

低３日～1 週間分の備蓄が望ましいといわ

れています。栄養バランスや家族の好みも

考えながら、魚介や肉の缶詰、日持ちする

いもや野菜なども備蓄しておきます。食品

以外にカセットコンロやビニール袋、ラップ

フィルムなどがあると便利です。 

アルファ化米は、水や湯を入れるだけで食べら

れて、レトルト食品にくらべて軽いのが特長で

す。登山などの携帯食や、災害時の非常食として、

とても便利です。食料の備蓄は、普段から多めに

買っておき、賞味期限を考えながら計画的に消費

して、その分を補充すると 

いざという時に賞味期限が 

切れていた！ということが 

なくなります。 

スマートフォンやゲームなどの液晶画面からは強い光が出ます。夜に浴びると眠れなくなるので寝る２時

間前までには電源を切ります。朝日は体内時計のずれをリセットする働きがあり、脳や体を目覚めさせま

す。また、翌日の学校の準備は前の日のうちにしておくと、朝の時間に余裕がもてます。 


