
休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体のだるさや心の不調を感じたりする人が多くなります。その
やす あ あさ お からだ こころ ふ ちょう かん ひと おお

原因の１つに、生活リズムの乱れがあげられます。私たちの体には「体内時計」という機能があり、１日の活動に合
げんいん せいかつ みだ わたし からだ たいないど け い き の う にち かつどう あ

わせて、体温や血圧、ホルモンの分泌などを調整し、生活リズムを整えています。ところが、夜遅くまで起きていたり、
たいおん けつあつ ぶんぴつ ちょうせい せいかつ ととの よるおそ お

食事の時間が不規則だったりすると、体内時計に狂いが生じ、生活リズムが乱れてしまいます。生活リズムを整えるに
しょくじ じ か ん ふ き そ く たいないど け い くる しょう せいかつ みだ せいかつ ととの

は、起きたら朝の光を浴びること、朝ごはんをしっかり食べることの２つが重要です。また、朝ごはんを食べることは
お あさ ひかり あ あさ た じゅうよう あさ た

排便のリズムにもつながり、１日をすっきりとした気持ちでスタートすることができます。
はいべん にち き も

大きな災害が発生すると、電気･水道･ガスなどのライフラインが停止し、食品や日用品が手に入りにくくなりま
おお さいがい はっせい で ん き すいどう て い し しょくひん にちようひん て はい

す。日頃から、自分（家族）の命は自分で守るという「自助」の意識を持つことが大切です。
ひ ご ろ じ ぶ ん か ぞ く いのち じ ぶ ん まも じ じ ょ い し き も たいせつ

命を守るためには、水と食 料 品は必需品です。災害が起こった時を想定し、３日～１週間分程度の備蓄食を
いのち まも みず しょくりょうひん ひつじゅひん さいがい お とき そうてい み っ か しゅうかんぶんて い ど び ち くしょく

用意しておきましょう。
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