
給食に関するご質問・ご意見等がありましたら、栄養教諭・寺島（3932-5368）までお寄せください 

  

 
 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

起
お

きられなかったり、食
しょく

欲
よく

がわかなか

ったりと、体
からだ

の調
ちょう

子
し

が悪
わる

くなることがあります。これは、生
せい

活
かつ

リズムの乱
みだ

れや、夏
なつ

の疲
つか

れが主
おも

な原
げん

因
いん

です。今
こん

月
げつ

は運
うん

動
どう

発
はっ

表
ぴょう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

も始
はじ

まります。「早
はや

起
お

き・早
はや

寝
ね

・朝
あさ

ごはん」のリズムができてい

るか見
み

直
なお

して、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

食育だより 

 

◎一人一回当たり平均栄養摂取量（中学年） 
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今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

： 

正
ただ

しく配
はい

膳
ぜん

しよう 

＜９月の献立より＞ 

＊ ９日（火） 【重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

】 「菊
きく

の花
はな

入
い

り二色
にしょく

ゼリー」 

「菊の節句」とも呼ばれる、９月９日「重陽
ちょうよう

の節句」にちなんで、 

食べられる菊の花びらを浮かべたゼリーを作ります。 
    

   

 

 

令 和 ７ 年 ９ 月 号 
練馬区立仲町小学校 
校 長 熊木  崇 
栄養教諭 寺島 智子 

  児童数配布 
 

和食
わしょく

の場合
ば あ い

、ごはんは左側
ひだりがわ

、汁物は右
みぎ

側
がわ

、おかずはその奥
おく

に置
お

きます。はしは手
て

前
まえ

に、はし先
さき

を左
ひだり

に向
む

けて置
お

きます。 

食器
しょっき

のならべかた 

早
はや

起
お

き・早
はや

寝
ね

・朝
あさ

ごはんで生
せい

活
かつ

リズムをととのえよう 

朝
あさ

の太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をあびることと、朝
あさ

ごはん

を食
た

べることで、体内
たいない

時計
ど け い

のリズムをととの

えることができます。暑
あつ

さに負
ま

けず、しっかり

練
れん

習
しゅう

できるよう、生
せい

活
かつ

リズムをととのえて登
とう

校
こう

しましょう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わす

れずにしま

しょう。朝
あさ

ごはんからも水分
すいぶん

をとることができます
   

。いろ

いろな食品
しょくひん

を食
た

べて栄
えい

養
よう

バランス
    

をととのえることも

大切
たいせつ

です！ 

７月に使用した食材の主な産地 
 

豚肉／群馬・北海道、鶏肉／岩手、鮭／北海道、ししやも／アイ

スランド、サバ／ノルウェー、にんじん／青森・千葉、玉ねぎ／

香川・兵庫淡路島、じゃがいも／千葉、こまつな／埼玉、とう

がん／静岡、かぼちゃ／山形、とうもろこし、にんにく／練馬 

給
きゅう

食
しょく

は、成
せい

長
ちょう

期
き

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

のバランスを考
かんが

えて作
つく

られています。好ききら

いはなるべくしないで、いろいろなものを食
た

べてほしいと思
おも

います。自
じ

分
ぶん

の体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な食事
しょくじ

の量
りょう

を意
い

識
しき

しながら、配
はい

膳
ぜん

しましょう。また、食
しょっ

器
き

のな
な

らべ方
かた

や置
お

き方
かた

、

はしの向
む

きなどにも注
ちゅう

意
い

してみましょう。 

給
きゅう

食
しょく

では上
うえ

の写真
しゃしん

のよう

に盛り付けます。正
ただ

しいお皿
さら

の

位
い

置
ち

を意
い

識
しき

してみましょう。 

給
きゅう

食
しょく

当番
とうばん

はていねいに盛
も

り付
つ

け

ます。減
へ

らしすぎず、一人分
ひとりぶん

の適
てき

量
りょう

をきちんと配膳
はいぜん

しましょう。 

朝
あさ

ごはんは 

何
なに

を食
た

べる？ 

・脳
のう

と体
からだ

のエネルギーのもと！「ごはん・パン」 

・肉
にく

や骨
ほね

、血液
けつえき

のもと！「納豆
なっとう

・卵
たまご

・乳製品
にゅうせいひん

・肉
にく

」 

・ 体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる！「野菜
や さ い

・果物
くだもの

」 

そのままでも食
た

べられる

もの、調
ちょう

理
り

が手
て

軽
がる

にできる

ものがおすすめ
    

です。 


