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暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

ですが、残暑
ざんしょ

厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の疲
つか

れが

出
で

やすい時期
じ き

です。食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとるよう心
こころ

がけましょ

う。また、適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かすことも、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。 

ビタミンB 1
ビーワン

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

な栄養素
えいようそ

で、不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなります。夏
なつ

は特
とく

に

不足
ふ そ く

しがちになるので、積極的
せっきょくてき

に食事
しょくじ

にとり入
い

れましょう。 

 

また、カセットコンロ・カセットボンベなどの熱源
ねつげん

があ

れば、お湯
ゆ

を沸
わ

かすことができて、食
た

べられる食品
しょくひん

の幅
はば

が

広
ひろ

がります。やかんや鍋
なべ

も一緒
いっしょ

に用意
よ う い

しておきましょう。 

 

大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると、電気
で ん き

・水道
すいどう

・ガスなどのライフラインが停止
て い 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。食品
しょくひん

や水
みず

は最低
さいてい

３日
か

～１

週間分
しゅうかんぶん

の備蓄
び ち く

が望
のぞ

ましいといわれています。食品
しょくひん

以外
い が い

にビニール袋
ぶくろ

、

ラップフィルムなどがあると便利
べ ん り

です。 

 

消費
しょうひ

期限
き げ ん

とは・・            賞味
しょうみ

期限
き げ ん

とは・・ 

品質
ひんしつ

の劣化
れ っ か

が早
はや

い食品
しょくひん

に表
ひょう

示
じ

される「安全
あんぜん

に食
た

べられる

期限
き げ ん

」。期限
き げ ん

をすぎた場合
ば あ い

は、食
た

べない方
ほう

がよいでしょう。 

品質
ひんしつ

の劣化
れ っ か

が比較的
ひかくてき

遅
おそ

い食品
しょくひん

に

表示
ひょうじ

される「おいしく食
た

べられる

期限
き げ ん

」。期限
き げ ん

をすぎてもすぐに食
た

べら

れなくなるわけではありません。 

※消費
しょうひ

期限
き げ ん

や賞味
しょうみ

期限
き げ ん

は未開封
みかいふう

の状態
じょうたい

で定
さだ

められた方法
ほうほう

により保存
ほ ぞ ん

した場合
ば あ い

の期限
き げ ん

です。一度
い ち ど

開封
かいふう

したら早
はや

めに食
た

べましょう。 

似
に

ているけど・・ 

ビーワン おお ふく しょくひん 


