
夏休みが終わりましたが、しばらくは暑い日が続きそうですね。体調には十分

注意して過ごしましょう。さて、休み明けは、体のだるさを感じたり、寝つきや

寝起きが悪くなったりしがちです。これは不規則な生活習慣によって「体内時計」

が乱れたことが原因と考えられます。体内時計を整えるコツは、早起きをして朝

日を浴び、朝食を食ベる習慣をつけることです。早起きが苦手な人には少しつら

いかもしれませんが、毎日続けることで夜も早く眠くなり、早寝・早起きの良い

生活リズムが身につきます。 

給食費についてのお知らせ ９月の引き落とし日は９月２５日(水)です。ご協力よろしくお願いいたします。 
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北海道 

1 日は 24 時間ですが、体内時計はこれより少し

長い周期でリズムを刻んでいるとされます。朝の光

を浴びることで、体内時計がリセットされ、ズレが

調整されます。3 回の食事を、毎日同じ時間にとる

ことも大切です。 

令和元年９月２日 

地震や豪雨などの大規模な災害が発生した時には、電気・ガス・水

道などのライフライン、物流機能が停止し、食料品が手に入りにくく

なることから、各家庭で水や食料品を備えておくことが必要です。 

9 月 1 日は防災の日でした。この機会にご家庭や備蓄品をチェッ

クするとともに、家族の状況に合わせ、必要なものが足りているかを

確認してみましょう。 
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非常食を特に用意していないというご家庭でも、普段から使い慣

れている食料品を少し多めに買い置きし、使った分を買い足す「ロ

ーリングストック法」で、無理のない備蓄を心がけましょう。 


