
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

令和7年度 

中太閤山小学校 

暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

とはいえ、残
ざん

暑
しょ

が厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

やすい時
じ

期
き

ですので、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとるよう心
こころ

がけましょう。ス

トレッチなど適
てき

度
ど

に体
からだ

を動
うご

かすことも、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

に効
こう

果
か

があります。 

 

ビタミンB
ビー

1
ワン

は、ご飯
はん

などの糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

で、不
ふ

足
そく

すると疲
つか

れや

すくなります。夏
なつ

は特
とく

に不
ふ

足
そく

しがちになりますので、積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。にんにく、

ねぎなどに含
ふく

まれる香
こう

気
き

成
せい

分
ぶん

「アリシン」と一
いっ

緒
しょ

にとると、より効
こう

果
か

的
てき

です。 

夏
なつ

から秋
あき

にかけては、台風
たいふう

が特
とく

に多
おお

く発生
はっせい

する時期
じ き

です。停電
ていでん

や断水
だんすい

を想定
そうてい

して、水
みず

や食料品
しょくりょうひん

を準備
じゅんび

しておきましょう。日常的
にちじょうてき

に食料品
しょくりょうひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い足
た

し、使
つか

ったら買
か

い足
た

す「ローリングストック」

を実践
じっせん

することで、無理なく
む り な く

備
そな

えることができます。 


