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電子
で ん し

機器
き き

の使用
し よ う

は 

ほどほどに。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかりと 

確保
か く ほ

しましょう！ 

 

Q1、寝
ね

ている間
あいだ

も脳
のう

は動
う ご

いてお

り、朝起
あ さ お

きたとき脳
のう

のエネルギー

源
げん

は不足
ふ そ く

しています。朝
あさ

ご飯
はん

でし

っかりとって欲
ほ

しい、脳
のう

のエネルギ

ー源
げん

となる栄養素
え い よ う そ

はどれ？ 

 

① 脂質
し し つ

 

② ブドウ糖
と う

 

③ 鉄分
てつぶん

 

Q2．いがいがした殻
から

の中
なか

に入
はい

って

いる栗
く り

の実
み

。ゆでてそのまま食
た

べ

たり、栗
く り

ご飯
はん

にしたり、秋
あき

を感
かん

じら

れる食
た

べ物
もの

です。栗
く り

を使
つか

ったお

菓子
か し

「モンブラン」の意味
い み

はどれ？ 

 

① ちくちくした山
やま

 

② 高
たか

い山
やま

 

③ 白
し ろ

い山
やま

 

Q2のこたえ：③白い山 

フランス語で「白い山」という意味があります。フランス

とイタリアの間にある山「モンブラン」が由来です。 

Q1のこたえ：②ブドウ糖 

脳が必要とするエネルギーは、ごはんなどの炭水化物（分解さ

れてブドウ糖となり脳に供給される）からのエネルギーです。 

べ 

今月
こんげつ

の 

! 
1923 年９月１日に関東大震災

かんとうだいしんさい

が発生
はっせい

したことにちなみ、９月１日

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。秋
あき

は台風
たいふう

シーズンということに加
くわ

え、近年
きんねん

では

気候変動
き こ う へん ど う

の影響
えいきょう

からか豪雨
ご う う

も頻発
ひんぱつ

し、各地
か く ち

で甚大
じんだい

な被害
ひ が い

が相次
あ い つ

いでいま

す。 

万一
まんいち

に備
そな

え、日
ひ

ごろから水
みず

や食料品
しょくりょうひん

は多
おお

めにストックしておくと安心
あんしん

で

す。水
みず

や食料品
しょくりょうひん

は最低
さいてい

３日分
か ぶ ん

、できれば１週間分
しゅうかんぶん

を備
そな

えておくことが勧
すす

め

られています。日常
にちじょう

よく食
た

べているものを多
おお

めに買
か

い置
お

きし、食
た

べたら買
か

い

足
た

す「ローリングストック」で無理
む り

なく備
そな

えましょう。 

１人
ひ と り

１日
に ち

３ℓが 

目
め

安
やす

です。 缶
かん

詰
づめ

、レトルト食
しょく

品
ひん

、乾
かん

物
ぶつ

、日
ひ

持
も

ち

のする野
や

菜
さい

など。 

好
す

きなお菓
か

子
し

や食
た

べ慣
な

れているものがあ

ると、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてくれます。 

ガスコンロとボン

ベがあると、食
た

べ

られる食品
しょくひん

の幅
はば

が広
ひろ

がります！ 
★この機会

き か い

に、自宅
じ た く

の防災
ぼうさい

グッズも見直
み な お

してみましょう！ 

 夏休み
な つ や す  

明け
あ  

の学校
がっこう

生活
せいかつ

が始まりました
はじ         

が、まだまだ蒸し暑い
む  あ つ  

日
ひ

が続
つづ

きそうですね。 

休み明
や す  あ

けは、やる気
き

が出ない
で    

、だるいなど、心身ともに
し んし ん        

不調
ふちょう

を感じる
かん       

人
ひと

が多
おお

くなります。

これは、生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の乱れ
みだ   

や夏
なつ

の疲れ
つか   

が主
おも

な原因
げんいん

として考えられ
かんが     

、改善
かいぜん

するには食事
しょくじ

と

睡眠
すいみん

がカギです。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはんを心がけ
こころ   

、生活
せいかつ

リズムを整えましょう
ととの         

！ 


