
朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつ

けると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

につなが

り、１日
にち

をすっきりと 

スタートすること 

ができます。 

  

給食だより 
令和 8年 9月 1日 

練馬区立向山小学校 

早寝早起き朝ごはん 

「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク 

主
おも

な野菜
や さ い

の産地
さ ん ち

実績
じっせき

（７月分
がつぶん

） 

*玉
たま

ねぎ・・・兵庫県
ひょうごけん

   *しょうが・・・高知県
こ う ち け ん

       *にんにく・・・青森県
あおもりけん

    *たけのこ・・・愛媛県
えひめけん

 

*にんじん・・千葉県
ち ば け ん

   *青梗
チンゲン

菜
サイ

・・・千葉県
ち ば け ん

        *長
なが

ねぎ ・・・茨城県
いばらきけん

    *キャベツ・・・群馬県
ぐんまけん

 

*じゃが芋
いも

・・千葉県
ち ば け ん

   *えのきたけ ・・・長野県
ながのけん

   *いんげん・・・千葉県
ち ば け ん

    *きゅうり・・・練馬区
ね り ま く

 

*大根
だいこん

  ・・・北海道
ほっかいどう

   *ほうれん草
そう

・・・栃木県
とちぎけん

     *にら・・・栃木県
とちぎけん

       *とうもろこし・・・茨城県
いばらきけん

 

 休
や す

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べ ん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなかったり、な

んとなく元
げ ん

気
き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
や す

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そ く

な食
しょく

事
じ

などによって、生
せ い

活
か つ

リズムが乱
み だ

れたことが関
か ん

係
け い

しているかもしれません。そろそろ夏
な つ

の疲
つ か

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。残
ざ ん

暑
し ょ

に負
ま

けず、元
げ ん

気
き

に過
す

ごすために「早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」で生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えましょう。 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

〜１時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支
し

度
たく

を始
はじ

めま

しょう。朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、

すっきり目
め

が覚
さ

め、生
せい

活
かつ

リズム

が整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）

を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

がありま

す。食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

いま

すが、果
くだ

物
もの

やスープといった食
た

べやすい

ものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

や

して、栄
えい

養
よう

バランスをよくして 

いきましょう。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめです。

野
や

菜
さい

は、カット済
ず

みのものや冷
れい

凍
とう

品
ひん

などを利
り

用
よう

すると便
べん

利
り

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

しょうかい 

9 日(水) 9月
がつ

9日
か

は、五
ご

節句
せ っ く

のひとつで「重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」といいます。 

       別名
べつめい

「菊
きく

の節句
せ っ く

」とも呼
よ

ばれています。給 食
きゅうしょく

では、ターメリックで黄色
き い ろ

に色
いろ

づけしたも

ち米
ごめ

を肉
にく

団子
だ ん ご

につけて蒸
む

す「菊花
き っ か

蒸
む

し」と菊
きく

の花
はな

を使
つか

った「菊
きく

の花
はな

のポン酢
ず

あえ」を作
つく

ります。 

15 日(火) 「鮭
さけ

のチャウダー」旬
しゅん

の鮭
さけ

を使
つか

ったチャウダーを作
つく

ります。 

18 日(金) スペイン料理
りょうり

 「チリンドロン」 

チリンドロンは、スペインの郷土
きょうど

料理
りょうり

です。肉
にく

や玉
たま

ねぎ、トマト、ピーマンなどの色
いろ

鮮
あざ

や

かな野菜
や さ い

をたくさん煮込
に こ

んで作
つく

る料理
りょうり

です。ターメリックライスの上
うえ

にかけていただ

きます。 

 

※今月
こんげつ

は旬
しゅん

のくだもの「梨
なし

と巨
きょ

峰
ほう

」が登場
とうじょう

します。 

地
じ

震
しん

や台
たい

風
ふう

など大
おお

きな災
さい

害
がい

が起
お

こると、電
でん

気
き

やガス、水
すい

道
どう

などのライ

フラインが止
と

まってしまったり、お店
みせ

で商
しょう

品
ひん

が買
か

えなくなってしまった

りして、いつものように水
みず

や食
た

べ物
もの

を手
て

に入
い

れることが難
むずか

しくなりま

す。いざという時
とき

に困
こま

らないように、家
か

庭
てい

で水
みず

と食
た

べ物
もの

を備
そな

えておくと 

安
あん

心
しん

です。最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を、家
か

族
ぞく

の状
じょう

況
きょう

に合
あ

わせて用
よう

意
い

し、定
てい

期
き

的
てき

に見
み

直
なお

すようにしましょう。 

缶
かん

詰
づめ

、レトルト 食
しょく

品
ひん

、乾
かん

物
ぶつ

、日
ひ

持
も

ちのす

る野
や

菜
さい

など。 

好
す

きなお菓
か

子
し

や食
た

べ慣
な

れているものがあると、

不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてくれます。 

１人
ひとり

１ 日
にち

３ L

リットル

が目
め

安
やす

です。 


