
食 青 だ よ り 平成27年9月号
光が丘第一中学校 「早寝早起き嘲ごはん」

運動シンボルマーク

9月になっても、まだ夏休み気分から抜け出せてない人はいませんか？夏に落ちてし
まった体力を取り戻すためには、規則正しい生活をすることが大切です
を心がけて、朝ごはんをしっかり食べて、元気に登校しましよう。

生釦払、・くく鞘咋いませんか曾
◆夏休み明け…こんな人はいませんか？
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これらは、学校が休みだからと、夜ふかしや噌租ぽうをしたり、萄ごはんをめいたり、夜おモく

に夜会を食べるなどして、主語リズムがくずれたことによって起こります。

私たちの体の中には、窪たり起きたりと1日のリズムを生み出す「体内時計Jという

仕組みがあります。しかしこの時計は、光や音のない所で生活していると、皐月」．摩周

ずつ遅れてしまうことが知られています。とくに夜更かしなどの不規則な生活を続けて

いると時計が狂ってしまうだけでなく、健康にも悪影響を及ぼします。

学▼、きき∴誓豊
」．」

えい　よう　　き蹄うよう　　うん　どう

栄養◎休養◎運動曇
0鞄・‥早紀菅をして瞬臣を儲びる
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○匿…日中駄活動的に過ごす

09…夜飢許しをし音いて．早めに優る

あモ　　ひる　　鯵う　　　　と　　しよくじ　　　　き

帝卜昼・タの3度の食事は決

蒙った時間に食べ馨しょう。

韓に朝ご陸ん泣、1日の隆じま

臣の食事。bつか缶食べ苦しよう。

1人1回当たりの平均栄養摂取量および学校給食摂取基準
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今月の平均 8 0 7 3 0 ．5 2 4 ．6 3 7 9 】2 ．9 2 8 0 0 ．4 3 0 ．5 7 3 3 5 ．8 ∃ 3 ．6

摂取基準 8 2 0 2 5 ＿4 0 2 5 4 5 0 4 ．0 3 0 0 0 ．5 0 0 ．8 0 3 5 6 ．5 3 ．0 未満

今月のこんだてより　　唇一・酵・厨▲声・・・軒珍●訝●声・・・貞一修傍’声・・・
旬の食材は、おいしいだけでなく栄養もたっぷりです。

2日「かつおの角煮」腎ののった湊りかつおです。

9日「菊花ららし」箸留の節句にちなんで、迦疫を使った

ちらし寿司を作。ます。　　威亀
17日「さつまいもごはん」　秋のおいしいさつまいもこはんです。

25白「朋汎豆腐と白玉駅みたらし弼作。ま塩プ参
28日「さんまの篇近さ」旬の叔力急。甘辛いタレが食欲をそそります。
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（秋においしい苛のような魚という意味の皇て睾）

今月のくだものは、みかん・なし・ぶどう・プルーンの予定です。

十五夜　～平成27年は9月か日～

旧暦の8月15日、新香では9月中旬頃は、一年のうち

で月が一番きれいに見える　r十五夜」があります。

款のちょうど真ん中に由る満月なので「中秋の名月」と

呼ばれます。また、収税に感謝するお祭りでもあ

この時其射二蛛侵される里芋1、どの芋類をお供え

する芦で「芋名月」とも呼ばれています．。 軸
空が惑え渡るこの時期は月も具しいため、満月に見立てたお団子や魔除けの

カがあるとされている“すすぎ’をお供えして、お月見を楽しむ風習があります。

ちなみに十五夜の月は必ず満月とは照らも・いので、注意して見てくださいね。

【給食費。学年費の徴収にこ協力をお願いします。】
今月の振替は9月15日（火）です。再振替日は 30日（水）です。


