
 

大
おお

きな災
さい

害
がい

が発生
はっせい

すると、電気
で ん き

・水道
すいどう

・ガスなどのライフライ

ンが停
てい

止
し

し、食品
しょくひん

や日
にち

用品
ようひん

が手
て

に入
はい

りにくくなります。 

日頃
ひ ご ろ

から、家庭
か て い

で水
みず

や食 料 品
しょくりょうひん

を多
おお

めに備蓄
び ち く

しておくと、いざ

というときに安心
あんしん

です。非常時
ひじょうじ

に備
そな

えて最低
さいてい

３日
か

、できれば 

１週間分
しゅうかんぶん

の水
みず

や食品
しょくひん

を備
そな

えておくことが推奨
すいしょう

されています。 

非常食
ひじょうしょく

にプラスして、普段
ふ だ ん

の食品
しょくひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きして

おき使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す「ローリングストック」で無理
む り

なく備
そな

え

るのがオススメです。 

ビタミンＢ
ビー

₁は、ご飯
  はん

などの糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

で、不足
ふ そ く

すると 

疲れ
つか

やすくなります。食事
しょくじ

には積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れたいものです。また、にんにく、ねぎなどに

含
ふく

まれる、香り
かお

の成分
せいぶん

である「アリシン」は体内
たいない

でビタミンＢ
ビー

₁と結
むす

びつくと疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の効果
こ う か

が 

高
たか

まります。しっかり栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

し、夏
なつ

でたまった疲
つか

れを吹
ふ

き飛
と

ばしましょう。 

暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

とは言え
 い

、残暑
ざんしょ

厳しい
きび

日
 ひ

が続いて
つづ

います。 

夏
なつ

の疲れ
つか

も出やすい
 で

時期
じ き

ですので、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかり 

とるように心
こころ

がけましょう。 
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