
 

 
 

 

９月になりました。給食室では夏休み中に、器具類の点検、施設内の清掃、食器・器具

類の洗浄等を重点的に行い、給食開始に向けて準備を進めてきました。２学期も、安全で

おいしい給食づくりに努めてまいります。引き続き、どうぞよろしくお願いいたします。 

 

夏休み明けの生活リズムをととのえよう 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年９月１日 

練馬区立中村小学校 

 

夏休み中に、夜ふかしや朝寝坊が続い

てしまった人はいませんか？ 

生活リズムをととのえるために、早起

きして朝の光を浴び、朝ごはんを食べま

しょう。朝ごはんを食べると脳や体が目

覚め、午前中から元気に活動することが

できます。 

夜は早く寝て、十分に睡眠をとるよう

にします。夜ふかしをすると早起きがで

きず、朝ごはんが食べられなくなってし

まいます。 

早寝・早起き・朝ごはんを習慣にし

て、生活リズムを整えましょう。 



９月１日は、防災の日です 

９月１日は 1923 年に関東大震災が起きた日です。防災の日を機会に、非常食や水の

確認をするなど、災害への備えを万全にしておくといいですね。また、災害時でも健康で

過ごすためにはどうすればよいのか、考えておくことも大切です。 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月９日（木） 菊の花入りごはん 菊花シューマイ 

 ９月９日は「重陽の節句」です。「菊の節句」とも言われ、菊を飾るなどして長寿

を願います。菊花を入れたごはんと、菊の花に見立てたシューマイを作ります。 

 

９月１７日（金） かつおの揚げ煮 野菜の土佐あえ  

高知県の郷土料理を作ります。かつおは高知県を代表する魚です。また「土佐」は

今の高知県を指し、かつお節を使ったあえ物を「土佐あえ」と言います。 

☆ 給食費納入のお願い ☆ 

９月の引き落とし日は、９月６日（月）です。残高のご確認をお願いいたします。 

９月の献立から 

災害時の健康を守るポイント 

食事をとらないと体力

が落ち、病気にかかり

やすくなります。おな

かがすかない、のどが

乾かないと思っても、

規則的に食事と水分を

とりましょう。 

安心して食事や水分を

とれるよう、トイレに

行くことを忘れずに。

混雑が予想される避難

所のトイレには、時間

を決めて早めに行くよ

うにしましょう。 

慣れない環境では不安

になり、なかなか眠れ

ないことがあります。

アイマスクや耳栓を使

うなどして、静かで暗

い環境を作り、体をし

っかり休めましょう。 

＜９月の食材の主な産地（予定)＞
食材名 産　地 食材名 産　地 食材名 産　地 食材名 産　地

にんにく 青森県 じゃがいも 北海道 こまつな 埼玉県 プラム 山梨県　長野県

しょうが 高知県 ねぎ 青森県 だいこん 北海道 巨峰 山梨県　長野県　茨城県

にんじん 北海道 もやし 栃木県 れんこん 茨城県 梨 茨城県　栃木県

たまねぎ 北海道 きゅうり 埼玉県 セロリ 長野県 米 青森県

はくさい 長野県 ピーマン 茨城県 キャベツ 群馬県 鶏卵 栃木県

トマト 青森県 かぼちゃ 茨城県　北海道 えのきたけ 長野県 豚肉
埼玉県　茨城県　岩手県

青森県  群馬県   北海道

なす 茨城県　埼玉県 さつまいも 茨城県　千葉県 ぶなしめじ 長野県 鶏肉
宮崎県　鳥取県　岩手県

北海道　青森県   群馬県

ごぼう 群馬県　青森県 たけのこ 静岡県 さやいんげん 埼玉県　茨城県 牛乳
東京都　群馬県　山梨県    岩手県

青森県　秋田県　宮城県　北海道


