
 

 

                                             

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

令和６年度９月号  

調布市立第五中学校 

暦の上では秋とはいえ、残暑厳しい日が続いています。夏の疲れも出やすい

時期ですので、食事と睡眠をしっかりとるよう心がけましょう。ストレッチな

ど適度に体を動かすことも、疲労回復に効果があります。 

ビタミン B1 は、ご飯などの糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養素で、不足すると疲れやすくなりま

す。夏は特に不足しがちになりますので、積極的に食事に取り入れましょう。にんにく、ねぎなどに含まれる香

気成分「アリシン」と一緒にとると、より効果的です。 

大きな災害が発生すると、電気・水道・ガスなどのライフラインが停止し、食品や日用品が手に入りにくくな

ります。また、新型コロナウイルスなどの感染症流行によって、外出ができなくなる場合もあります。日ごろか

ら、家庭で水や食品を多めに備蓄しておくと、いざという時に安心です。 

非常時に備えて最低３日分、できれば１週間分の水や食品を備えておくことが

推奨されています。非常食にプラスし、普段の食品を少し多めに買い置きしてお

き、使った分を買い足す「ローリングストック」で、無理なく備えるのがおすす

めです。 

～お知らせ～ 

９月３日（火）～５日（木）：３年生は修学旅行のため給食はありません。 

9月１０日（火）～１２日（木）：2年生は職場体験のため給食はありません。 

９月１９日（木）・２０日（金）：中間考査のため給食はありません。 

 


