
 

 

 

 
 

 

早寝早起
は や ね は や き

き朝
あさ

ごはん 

「早寝早起
は や ね は や き

き朝
あさ

ごはん」運動
うんどう

シンボルマーク 

 

 

 

長
なが

いようで、あっという間
ま

に夏休
なつやす

みが終
お

わりました。休
やす

み明
あ

けは、眠気
ね む け

やだる

さを感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なかったりと、不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなります。これは

生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが原因
げんいん

と考
かんが

えられ、解消
かいしょう

するには、起
お

きたら朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びるこ

と、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること、そして日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすことが必要
ひつよう

です。そうすると、夜
よる

もぐっすりと眠
ねむ

ることができ、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。ま

た、休
やす

み中
ちゅう

に室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

かった人
ひと

は、熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりと行
おこな

い、無理
む り

をしないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎年
まいとし

９月
がつ

１日
ついたち

～３０日
にち

は厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が定
さだ

める「食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

月間
げっかん

」です。 

食生活
しょくせいかつ

と健康
けんこう

は深
ふか

く関
かん

係
けい

しており、食
た

べすぎや不規則
ふ き そ く

な

食事
しょくじ

を続
つづ

けていると、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の発症
はっしょう

につながり

ます。食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

し、改善
かいぜん

する機会
き か い

にしていただければと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆2 日
ふ つ か

（木
もく

）は、南
みなみ

が丘
おか

小
しょう

で初登場
はつとうじょう

の「鉄火
て っ か

みそ」を作
つく

ります。 

大豆
だ い ず

とみそを合
あ

わせた料理
りょうり

で、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

となる鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

☆１６日
にち

（木
もく

）は、沖縄
おきなわ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

である「タコライス・ソーキ汁
じる

」を作
つく

ります。 

ソーキ汁
じる

とは、沖縄県
おきなわけん

で消費量
しょうひりょう

が日本一
にほんいち

の昆布
こ ん ぶ

と、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

のあるビタミン

B1 が含
ふく

まれる豚肉
ぶたにく

などを使
つか

った汁物
しるもの

です。お楽しみに！(*^_^*) 

令和３年度 

練馬区立南が丘小学校 

校長 後藤 京子 

 

 

９月
がつ

の給食
きゅうしょく

から 

学校給食費の集金にご協力をお願いいたします。 

９月分を、９月１０日(金)に引き落としいたします。 

９月給食だより 

大根 北海道 にんじん 千葉・青森 玉ねぎ 兵庫・香川 長ねぎ 茨城・青森

小松菜 練馬 生姜 高知 にんにく 青森 セロリ 長野

キャベツ 群馬 ごぼう 宮崎 たけのこ 愛媛 じゃがいも 茨城・長崎

もやし 栃木 ピーマン 茨城 しめじ 長野 えのき 長野

にら 高知 きゅうり 群馬 チンゲンサイ 茨城 さといも 愛媛

なす 群馬 かぼちゃ 青森 小玉すいか 新潟 みかん 神奈川

トマト 青森 鶏肉 岩手 豚肉 茨城 さば 欧州

＜７月に使用した給食食材と産地＞


