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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るのでおすすめです。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

～今月の食育目標～ 

朝食をしっかり食べよう。 
 

夏から秋にかけては、台風が特に多く発生する時期です。停電や断水を想定して、水や食料品を準備しておきまし

ょう。日常的に、食料品を少し多めに買い置きし、使ったら買い足す「ローリングストック」を実践することで、無

理なく備えることができます。 

●１人１日３リットル

×３日分以上必要。 

 

●食べ慣れているもの。 

●保存性の高いもの。 

●調理不要で食べられるもの。 

●ポリ袋、ラップ、アルミホイ

ル、ウェットティッシュ、 

使い捨て容器など。 

●カセットコンロ・ 

ボンベ。 

 

●家族の人数や好み、 

栄養バランスを考える。 

●使った分を買い足す。 

 

●賞味期限が切れる

前に消費する。 

●古いものから使う。 

 

秋の行事といえば、「お月見」です。旧暦８月 15日の十五夜は「中秋の名月」と呼ば 

れ、夜空に浮かぶ月を眺めながら、収穫に感謝してお祝いする風習があります。中秋の 

名月は、別名で「芋名月」ともいい、里いもをお供えしたり、里いも料理を食べたりする 

習慣もあります。また、お月見に欠かせないのが、お米から作る月見団子です。地域によ 

って異なり、満月を見立てた丸い形や、里いもの形のものなど、さまざまです。 

 

2024年の十五夜は 

９月 17日です 
 


