
長寿と食事 
 

いま世界では、伝統的な日本食が健康＆長寿食

として注目されています。米を基本に、野菜や豆

類、魚を組み合わせた昔ながらの和食は、栄養バラ

ンスがよいとされています。また、酢や海藻類も健

康によい食べ物です。長生きできる体を食べ物か

らつくっていきましょう。 

                   

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 6 年 9 月 1日 

北九州市小倉社会事業協会 

高 坊 保 育 園 

 

 ９月は防災月間です。ご自宅でも防災グッズの用意や、点検をされていること

と思います。その際、非常食にお子さんがいつも食べているおやつを加えて 

おくと、万一のときにも、不安を和らげてくれる効果があります。 

異世代との食事のすすめ 
 

環境や文化の違う人と一緒に食事をすること

は、新鮮な刺激から人に興味を持ち、他人への配

慮や思いやりの気持ちを育むことができます。特

に高齢者との食事では、先人の知恵や食文化の歴

史、マナーを教えてもらうことにもつながります

ので、機会を設けて交流してみましょう。 

非常食の備えは 

できていますか？ 
 

9月 1日は、災害への認識を深

め、備えを確認する「防災の日」で

す。関東大震災が起きた日であり、

台風が多いとされる二百十日から

制定されました。 

 

準備するとよいもの  

飲料水（1 人 1 日３Ｌ×３日

分）・３日分の非常食・医薬品・懐

中電灯・携帯ラジオ・予備の電池・

カセットコンロ・ガスボンベ・貴重

品（現金・身分証明書・通帳、印鑑、

保険証ほか） 

お米は栄養たっぷり 
 

ごはんは、味が淡泊でおかず

に合い、よく噛むことで唾液に

含まれるホルモンが脳を活性化

します。また、食後の血糖値も

上がりにくく、ゆっくり吸収さ

れるため腹もちがよく、脂質が

少ないのでパンなどに比べ太り

にくい食材です。 
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