
 

 

食
た

べる・使
つか

う 買
か

い足
た

す 

備蓄
び ち く

 

ローリング 

ストック法
ほう

 

がつ  きゅうしょく 

食
しょく

習慣
しゅうかん

、運動
うんどう

習慣
しゅうかん

、休養
きゅうよう

、喫煙
きつえん

、飲酒
いんしゅ

など、日
ひ

ごろの「生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

」が関係
かんけい

して

発症
はっしょう

・進行
しんこう

する疾患
しっかん

のことです。中
なか

でも、

肥満
ひ ま ん

は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の一
ひと

つであるととも

に、糖尿病
とうにょうびょう

、高脂
こ う し

血症
けつしょう

、高血圧症
こうけつあつしょう

など、

ほかの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

と

もなります。まずは、肥満
ひ ま ん

にならない

食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

長
なが

いようで、あっという間
ま

に夏休
なつやす

みが終
お

わりましたね。休
やす

み明
あ

けは、眠気
ね む け

やだ

るさを感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なかったりと、不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなります。これ

は生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが原因
げんいん

と考
かんが

えられます。解消
かいしょう

するには、起
お

きたら朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること、そして日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすこと

が大切
たいせつ

です。そうすると、夜
よる

もぐっすりと眠
ねむ

ることができ、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

い

ます。また、休
やす

み中
ちゅう

に室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

かった人
ひと

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりと行
おこな

い、無理
む り

をしないようにしましょう。 

毎年
まいとし

９月
がつ

１日
ついたち

～30日
にち

は厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が定
さだ

める「食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

月間
げっかん

」で

す。食生活
しょくせいかつ

と健康
けんこう

は深
ふか

く関係
かんけい

しています。例
たと

えば、食
た

べ過
す

ぎや不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

を

続
つづ

けていると、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の発症
はっしょう

につながってしまいます。この機会
き か い

に、食生活
しょくせいかつ

をはじめとする生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 

 

近年
きんねん

、大地震
だいじしん

をはじめ、台風
たいふう

や豪雨
ご う う

などの

災害
さいがい

が全国的
ぜんこくてき

に起
お

こっています。ひとたび大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると、水
みず

や食 料 品
しょくりょうひん

が手
て

に入
はい

りにくくなりますので、日
ひ

ごろから少
すこ

し多
おお

め

に買
か

い置
お

きして、使
つか

いながら備
そな

える「ローリ

ングストック」を実践
じっせん

してみましょう。 


