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太字の食品は高森町産です!

じ たく ちょうきほぞん しめ しょくひん び ちく ひと たいしょう

自宅に長期保存ができることを示した食品を備蓄している人を対象
ちょうさ いんりょうすい かん めん びちく ひと

とした調査では、飲料水、乾めん、カップ麺などを備蓄している人が
おお

多くみられました（図1）4）。

れいわ ねんど ちょうさ おお じしん そな しょくりょう いんりょうすい にち

令和4年度の調査では、大地震に備えて「食料・飲料水、日
ようひん いりょうひん じゅんび かいとう ひと

用品、医療品などを準備している」と回答した人は40. 8%1）

はんすう いか さいがい そな しょくりょう みず び

と、半数以下でした。みなさんは、災害に備えて食料や水を備
ちく びちく まんいち ばあい そな たくわ

蓄していますか？ とは、 です。
びちく しょくりょういんりょうすい りょう めやす

さいてい みっかかん しゅうかん かぞく にんずうぶん

にん かぞく みず いんりょうすい ちょうりようすい さいてい みっか

4人家族であれば、水（飲料水＋調理用水）は最低でも3日
かん にんぶん ひとり かこ じれい

間×4人分（1人およそ3ℓ）＝12ℓとなります。過去の事例
さいがいはっせい すいどう でんき ふっきゅう

では、
しゅうかんいじょう おお

ケースが多くみられます3）。
ことし おお ひがい およ かんとうだいしんさい

今年は、大きな被害を及ぼした関東大震災
ねん とし かぞく とき そな

から100年の年。家族で、もしもの時の備え
みなお

を見直してみましょう。

備蓄について詳しく知りたい方はこちら！3）
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お彼岸献立

中学校文化祭お祝い献立

お月見献立

太字の食品は高森町産で

うんどうかい ぶんかさい たの ぎょうじ ま がっき ざんしょ つづ がつ げんき

運動会や文化祭など、楽しみな行事が待っている２学期。残暑が続く９月を元気に
ぎょうじ れんしゅう せいか はっき じぶん せいかつ ふ かえ

のりきり、行事で練習の成果を発揮するために、自分の生活を振り返りましょう。
すいぶんほきゅう

うんどう はじ まえ すいぶん ほきゅう

✓
うんどうちゅう たいじゅう へんか うんどうまえ こ すいぶん

✓
うんどう だっすい からだ すいぶん ふそく じょうたい ていど ひと ちが

運動したときの脱水（体の水分が不足した状態）の程度は、人によって違います。
あせ じかんいじょうつづ からだ うご

たくさんの汗をかくときや１、２時間以上続けて身体を動かすとき6）は、0. 1～0. 2
しょくえん ふく の はいりょ ひつよう うんどうまえ しょくじ

％の食塩を含んだスポーツドリンクを飲む7）などの配慮も必要ですが、
じゅうよう

も重要です。
ぎょうじ じゅんび とうこう じかん はや

あさ か た

あさ

朝ごはんをしっかり
た はやね

食べるためには、「早寝・
はやお こころ せいかつ

早起き」を心がけ、生活
ととの たいせつ

リズムを整えることも大切

です。

つきみ だんご さといも つき なが たの

お月見は、団子や里芋などをそなえて、月を眺めて楽し
あき ねんちゅうぎょうじ つきみ じゅうごや じゅうさんや ねん かい

む秋の年中行事です。お月見は、十五夜と十三夜の年2回あ
りょうほうみ なら ことし じゅうごや

り、両方見るのが習わしとなっています。今年の十五夜は9
がつ にち じゅうさんや がつ にち かぞく うつ つき たの

月29日、十三夜は10月27日です。家族で美しい月を楽し

みましょう。

【計算式】

（運動後の体重－運動前の体重）÷運動前の体重×100

秋の味覚が出回り始

めます!

おいしいさんまを

見分けてみましょう。


