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　2学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。長
なが

い夏休
なつやす

みで生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になってしまった人
ひと

は、「早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはん」を

心
こころ

がけて、規則正
き そ くた だ

しい生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。

　厚生労働省
こうせいろうどうしょう

では、毎年
まいとし

9月
がつ

を「健康
けんこう

増進
ぞうしん

普及月間
ふきゅうげっかん

」と定
さだ

めており、「食生活
しょくせいかつ

改善
    かいぜん

普及運動
      ふきゅううんどう

」と連携
  れんけい

した取
と

り組
く

み

を展開
てんかい

しています。高齢化
こうれいか

が進
すす

む日本
に ほん

では、「人生
じんせい

100年
ねん

時代
じ だ い

」に向
む

けて、生涯
しょうがい

にわたる健康
けんこう

づくりがとても重要
じゅうよう

です。健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

するために、以下
い か

のことに気
き

をつけましょう。

　ここ数年
すうねん

、地震
じ し ん

や豪雨
ご う う

などの大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

が,全国各地
ぜんこくかくち

で発生
はっせい

しています。災害
さいがい

が

起
お

こると、被災地
ひ さ い ち

はもちろん、その他
た

の地域
ち い き

でも流通
りゅうつう

が滞
とどこお

り、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

な物
もの

が手
て

に入
はい

りにくくなります。日
ひ

ごろから、自分
じ ぶ ん

（家族
か ぞ く

）の命
いのち

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

るという「自
じ

助
じ ょ

」の意識
い し き

を持
も

つことが大切
たいせつ

です。

　命
いのち

を守
まも

るために水
みず

と食料品
しょくりょうひん

は必需品
ひつじゅひん

です。災害
さいがい

が起
お

こった時
とき

を想定
そうてい

し、電
でん

気
き

・水道
すいどう

・ガスといったライフラインの復旧
ふっきゅう

や、行政
ぎょうせい

などからの支援
し え ん

が届
とど

くま

でに必要
ひつよう

とされている3日分
か ぶ ん

～1週間
しゅうかん

程度
ていど

の備蓄食
び ち く し ょ く

を用意
よ う い

しておきましょう。
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