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スポーツ飲料 

今年の十五夜は９月１７日（火）です。 

秋の年中行事 月見 
 月見は、旧暦の８月 15 日に美しい月を眺め
ながら、秋の収穫物を供えて感謝をする行事で
す。「十五夜」や「中秋の名月」ともいいます。
月見の時には、月見だんごやさといもなどを供
えます。月見だんごのつくり方や形、供え方な
どは地域によって異なります。子孫繁栄の縁起
物であるさといもは、きぬかつぎや煮物などに
します。 

クイズ 秋の彼岸に供えるものは？ 

① おはぎ 

② 草もち 

③ 鏡もち 

 正解は①です。秋の彼岸には萩の花が咲く

のでおはぎといいます。おはぎとぼたもちは

同じものですが、春の彼岸はぼたんの花が咲

くのでぼたもちといいます。 

災害に備えましょう 
 ８月は延岡でも地震や台風が発生しました。災害はいつ起こるかわかりません。

日頃から、常温で保存できるものなどを多めに備蓄しておきましょう。 

備えておきたい食料リスト 

日頃から利用できる食料備蓄の一例です。 

【主食】 

□米（無洗米が便利） 

□レトルトごはん・おかゆ 

□アルファ化米 

□缶入りのパン 

□粉物（小麦粉など） 

□乾めん（そうめん、 

パスタなど） 

□もち 

【主菜】 

□肉、魚、豆の缶詰 

□カレーなどの 

レトルト食品 

□乾燥豆 

【副菜】 

□野菜の缶詰、瓶詰 

□切り干しだいこん 

などの乾物 

□日持ちする野菜 

【果物・菓子】 

□ドライフルーツ 

□果物の缶詰 

□チョコレート 

【飲料】 

□水 

□茶 

□ジュース 

【調味料】 

□砂糖 □塩 

□酢 □しょうゆ 

□みそ 

ローリングストック法 

日常的に備蓄をしよう！ 

 ローリングストック法とは、普段から少し

多めに食品などを買っておき、日常的に食べ

て、食べた分だけ買い足す方法です。常に一

定量の食料を備蓄でき、賞味期限切れによる

廃棄も減らせます。また、災害時に食べ慣れ

ているものが食べられます。 

多めに備蓄 

食べる 買い足す 

２学期が始まりましたが、まだまだ蒸し暑い日が続きそう
です。休み明けは、頭痛や腹痛、だるい、イライラする、や
る気が出ないなど、心身ともに不調を感じる人が多くなりま
す。これは、生活リズムの乱れや夏の疲れが主な原因として
考えられ、改善するには食事と睡眠がカギとなります。 

朝は余裕をもっ
て起きましょう。朝
の光を浴びること
で、セロトニンとい
う脳内物質が分泌
され、脳と体を目覚
めさせ、心のバラン
スを整えます。 

特に１日の始まりの食事
である朝ごはんが重要で
す。主食・主菜・副菜がそ
ろった朝ごはんを毎日食べ
ることで、勉強や運動への
集中力が高まり、しっかり
力を発揮することができま
す。 

ビタミン B1 は、糖質をエネルギーに変
えるために必要な栄養素です。夏場に不足
しやすく、夏バテの原因の一つと考えられ
ています。意識して食事に取り入れましょ
う。また、かんきつ類や梅干しの酸味成分
である「クエン酸」にも疲労回復効果があ
ります。 

にんにく、に

ら、ねぎに含ま

れる「アリシ

ン」と一緒にと

ると効果がア

ップ！ 


