
　　夏休
なつやす

みが終
お

わり、いよいよ2学期
がっき

が始
はじ

まります。

　９月
がつ

になるとだんだんと日
ひ

が短
みじか

くなり、朝晩
あさばん

は少
すこ

し涼
すず

しくなりますが、まだまだ残暑
ざんしょ

が続
つづ

きます。

 「早寝
はやね

･早起
はやお

き･朝
あさ

ご飯
はん

」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、残暑
ざんしょ

にも病気
びょうき

にも負
ま

けない元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

　　ローリングストックとは、普段
ふだん

食
た

べていて日持
ひも

ちがする食品
しょくひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きをして、賞味
しょうみ

期限
きげん

を考
かんが

えて古
ふる

いものから

　消費
しょうひ

し、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

していく方法
ほうほう

です。こうすることで、家庭内
かていない

に常時食品
じょうじしょくひん

が備蓄
びちく

されている状態
じょうたい

になります。また、

　普段
ふだん

の買
か

い物
もの

の範囲
はんい

で行
おこな

うことができるので、費用
ひよう

や時間
じかん

の面
めん

でも効率的
こうりつてき

です。

　　では、実際
じっさい

にどのような食品
しょくひん

を備蓄
びちく

すれば良
よ

いのか紹介
しょうかい

します。

　災害発生直後
さいがいはっせいちょくご

は主食
しゅしょく

となるごはんやパンなどの炭水化物
たんすいかぶつ

で空腹
くうふく

を満
み

たしがちになります。

　しかし、栄養
えいよう

バランスが崩
くず

れると体調不良
たいちょうふりょう

の原因
げんいん

にもなります。そうならないためにも、

　主菜
しゅさい

になる魚
さかな

や肉
にく

の缶詰
かんづめ

、副菜
ふくさい

になる野菜
やさい

や果物
くだもの

の缶詰
かんづめ

や乾物
かんぶつ

、シリアルや冷凍食品
れいとうしょくひん

　などを用意
ようい

しておきましょう。

1人
ひとり

が１日
にち

に必要
ひつよう

な水
みず

は３Lです

 主食
しゅしょく

主菜
しゅさい

  　節句
せっく

は1年
ねん

に5回
かい

あります。節句
せっく

とは伝統的
でんとうてき

な行事
ぎょうじ

を行
おこな

う季節
きせつ

の

　変
か

わり目
め

の日
ひ

です。１月
がつ

７日
なのか

は人日
じんじつ

、３月
がつ

３日
みっか

は桃
もも

、５月
がつ

５日
いつか

は 　夏休
なつやす

み中
ちゅう

に、朝寝坊
あさねぼう

をしたり、朝
あさ

ごはんをぬい

　端午
たんご

、７月
がつ

７日
なのか

は七夕
たなばた

、そして９月
がつ

９日
ここのか

は重陽
ちょうよう

の節句
せっく

です。 たり、夜更
よふ

かしをしていませんでしたか？

　　昔
むかし

、中国
ちゅうごく

では奇数
きすう

が縁起
えんぎ

の良
よ

い数字
すうじ

といわれ、 　しっかり勉強
べんきょう

して運動
うんどう

するためには、食事
しょくじ

、

　中
なか

でも九
きゅう

が重
かさ

なる九月
　がつ

九日
ここのか

は大変
たいへん

おめでたい 勉強
べんきょう

、運動
うんどう

、睡眠
すいみん

などの日常生活
にちじょうせいかつ

を規則
きそく

正
ただ

しく

　とされ、お祝
いわ

いをしました。日本
にほん

でも「菊
きく

の節句
せっく

」 行
おこな

って、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。

　として定着
ていちゃく

し、菊
きく

の花
はな

を浮
う

かべたお酒
さけ

を飲
の

んだり、

　菊
きく

の花
はな

にちなんだ催
もよお

し物
もの

が行
おこな

われたり、無病
むびょう

息災
そくさい

　や長寿
ちょうじゅ

など人々
ひとびと

の幸福
こうふく

を願
ねが

います。

    秋
あき

は新米
しんまい

の季節
きせつ

です。その年
とし

に収穫
しゅうかく

された新
あたら

しいお米
こめ

は古米
こまい

より

水分
すいぶん

が多
おお

くつややかで甘
あま

みがあります。米
こめ

はパンや麺
めん

に比べて栄養価
えいようか

も高
たか

く、様々
さまざま

な料理
りょうり

と合
あ

う食
た

べ物
もの

です。

　日本
にほん

で一般的
いっぱんてき

に白米
はくまい

が食
た

べられるようになったのは明治
めいじ

以降
いこう

だと言
い

われており、それまではひえ、粟
あわ

、きびなどの雑穀
ざっこく

を混
ま

ぜた

ものが主流
しゅりゅう

でした。米
こめ

は「うるち米
まい

」と「もち米
ごめ

」に分
わ

けられ、さらに「ジャポニカ種
しゅ

」と「インディカ種
しゅ

」があります。私
わたし

たちが

普段
ふだん

食
た

べているのは「ジャポニカ種
しゅ

」で粒
つぶ

が丸
まる

く粘
ねば

り気
け

があります。日本
にほん

の米
こめ

の自給率
じきゅうりつ

はほぼ100％ですが、日本人
にほんじん

が食
た

べる

　　　米
こめ

の量
りょう

は年々減
ねんねんへ

っています。2013年
ねん

に「和食
わしょく

」がユネスコ無形文化遺産
むけいぶんかいさん

になり見直
みなお

されていますが、

　　　一汁三菜
いちじゅうさんさい

を基本
きほん

とした日本
にほん

の食事
しょくじ

は栄養
えいよう

バランスが良
よ

く日本人
にほんじん

の健康
けんこう

や長寿
ちょうじゅ

の根源
こんげん

と言
い

われています。

　　　また郷土料理
きょうどりょうり

や季節
きせつ

ごとの行事食
ぎょうじしょく

は米
こめ

を使
つか

ったものが多
おお

く、日本
にほん

が誇
ほこ

る伝統文化
でんとうぶんか

です。

災害
さいがい

時
じ

でも…

　生活
せいかつ

リズムを

　　　　　　　整
ととの

えよう！

いつもの食品
しょくひん

を「ローリングストック」しよう！

　　令和7年９月１日
練馬区立北町西小学校

       副菜
ふくさい

新米
しんまい

の季節
きせつ

です

～ごはんをたべよう！和食
わしょく

のすすめ～

9月
がつ

9日
 ここのか

は重陽
ちょうよう

の節句
せっく

給食
きゅうしょく

では、9月
がつ

9日
ここのか

に菊花
きっか

蒸
む

しを提供
ていきょう

します。

水
みず

の備蓄
びちく

も忘
わす

れずに！

９月１日は防災の日 日頃から備えよう水と食料
がつ つ い た ち ぼ う さ い ひ ひ ご ろ そな みず しょくりょう


