
 

 

 

 

  

 休
やす

み明
あ

けの体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原
げん

因
いん

の一
ひと

つに、生
せい

活
かつ

リズムの乱
みだ

れが挙
あ

げられます。私
わたし

たちの体
からだ

には「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」という機
き

能
のう

があり、１

日
にち

の活
かつ

動
どう

に合
あ

わせて、体
たい

温
おん

や血
けつ

圧
あつ

、ホルモンの分
ぶん

泌
ぴつ

などを調
ちょう

整
せい

し、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えています。ところが、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていた

り、食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

が不
ふ

規
き

則
そく

だったりすると、体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

に狂
くる

いが生
しょう

じ、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れてしまいます。生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるには、起
お

きたら朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることの２つが重
じゅう

要
よう

です。 

また、朝
あさ

ごはんを食
た

べることは 

排
はい

便
べん

のリズムにもつながり、1日
にち

 

をすっきりとした気
き

持
も

ちでスター 

トすることができます。 
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今月
こんげつ

の地場
じ ば

野菜
や さ い

（使用
し よ う

予定
よ て い

） 

 

【福
ふっ

生
さ

市
し

】長ねぎ 

スマートフォンやゲーム機
き

などの

強
つよ

い光
ひかり

は睡
すい

眠
みん

に影
えい

響
きょう

します。寝
ね

る前
まえ

に見
み

るのはやめましょう。 

 

 ここ数
すう

年
ねん

、地
じ

震
しん

や豪
ごう

雨
う

などの大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

が全
ぜん

国
こく

各
かく

地
ち

で発
はっ

生
せい

しています。新
しん

型
がた

コロナウイルスの影
えい

響
きょう

で、 

マスクや消
しょう

毒
どく

液
えき

が店
てん

頭
とう

から消
き

えたことは記
き

憶
おく

に新
あたら

しいですが、災
さい

害
がい

が起
お

こると、被
ひ

災
さい

地
ち

はもちろん、その 

他
た

の地
ち

域
いき

でも流
りゅう

通
つう

が滞
とどこお

り、生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
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
じ

分
ぶん

（家
か

族
ぞく

）の命
いのち

は 

自
じ

分
ぶん

で守
まも

るという「自
じ

助
じょ

」の意
い

識
しき

を持
も

つこ 

とが大
たい

切
せつ

です。 

命
いのち

を守
まも

るために水
みず

と食
しょく

料
りょう

品
ひん

は必
ひつ

需
じゅ

品
ひん

 

です。災
さい

害
がい

が起
お

こった時
とき

を想
そう

定
てい

し、電
でん

気
き

・ 

水
すい

道
どう

・ガスといったライフラインの復
ふっ

旧
きゅう

や、 

行
ぎょう

政
せい

などからの支
し

援
えん

が届
とど

くまでに必
ひつ

要
よう

と 

される３日
か

分
ぶん

～１週
しゅう

間
かん

程
てい

度
ど

の備
び

蓄
ちく

食
しょく

を用
よう

 

意
い

しておきましょう。 

 

米
こめ

や乾
かん

物
ぶつ

など、保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

い

食
しょく

品
ひん

を多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

っ

たら買
か

い足
た

すローリングストック」

で、無
む

理
り

なく備
そな

えましょう。 

調
ちょう

理
り

に使
つか

う 

水
みず

も含
ふく

め、 

１
ひと

人
り

１日
にち

３ℓ 

が目
め

安
やす

です。 

 

災
さい

害
がい

時
じ

には、栄
えい

養
よう

バランスの 偏
かたよ

り

による体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

も心
しん

配
ぱい

です。主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

となる食
しょく

品
ひん

をそろえ

ておきましょう。 

ボンベは１週
しゅう

間
かん

当
あ

たり 

１人
ひとり

６本
ぽん

程
てい

度
ど

必
ひつ

要
よう

です。 

甘
あま

い物
もの

や食
た

べ慣
な

れているお菓
か

子
し

には、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてく

れる効
こう

果
か

もあります。 
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今月の地場野菜（使用予定） 
 

【福生市】長ねぎ 

 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。その原因の一つに、生

活リズムの乱れが挙げられます。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、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 

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。 

ここ数年、地震や豪雨などの大規模災害が全国各地で発生しています。新型コロナウイルスの影響で、

マスクや消毒液が店頭から消えたことは記憶に新しいですが、災害が起こると、被災地はもちろん、その他

の地域でも流通が滞り、生活に必要な物が手に入りにくくなります。日ごろから、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。 

命を守るために水と食料品は必需品 

です。災害が起こった時を想定し、電気 

・水道・ガスといったライフラインの復旧 

や、行政などからの支援が届くまでに必 

要とされる３日分～１週間程度の備蓄食 

を用意しておきましょう。 

米や乾物など、保存性の高い食品
を多めに買い置きし、使ったら買い

足す「ローリングストック」で、無理

なく備えましょう。 

調理に使う 
水も含め、 

１人１日３ℓ 
が目安です。 

災害時には、栄養バランスの
偏りによる体調不良も心配

です。主食・主菜・副菜となる
食品をそろえておきましょう。 

ボンベは１週間当たり 

１人６本程度必要です。 

甘い物や食べ慣れているお

菓子には、不安な気持ちを和

らげてくれる効果もあります。 

スマートフォンやゲーム機などの

強い光は睡眠に影響します。寝る

前に見るのはやめましょう。 

 

福生市 給食 レシピ 


