
夏休みが終了しました。元気に過ごすためには生活リズムを整えることが大切です。早起きし

て朝の光を浴び、しっかり朝ごはんを食べて、夜は早めに寝るように心がけましょう。

大規模災害が起こった場合、食料品の不足だけでなく、電気・ガス・水道などのライ

フラインが停止する恐れがあります。日ごろから、食料品や生活必需品は最低３日分、

できれば１週間分を備えておくと、いざという時に慌てずに済みます。９月１日は防

災の日です。家族で確認し合い、防災意識を高めましょう。

ローリングストック

をしておくと良
いです。
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