
 

 

 

 
  

  

「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

令 和 ７ 年 度 ９ 月 号 

練馬区立上石神井北小学校 

校 長  濱 中  一 

栄 養 士  稲 見  彩 美 

 ２学期
が っ き

がはじまりました。暑
あつ

さの厳
きび

しい夏休
なつやす

みでしたが、生活
せいかつ

リズムは乱
みだ

れ

ていませんか。「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」のリズムを整
ととの

えることで、生活
せいかつ

リズム

を取
と

り戻
もど

すことができます。 

 また、９月
がつ

１日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。災害
さいがい

は、いつ起
お

こるかわかりません。

この機会
き か い

に防災
ぼうさい

について考
かんが

えたり、備
そな

えたりしましょう。 



 

出典：家庭とつながる！新食育ブック④ 

～今月
こんげつ

の行事
ぎょうじ

給 食
きゅうしょく

～ 

９日
ここのか

(火
か

)  重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

  ･･･「鶏
とり

つくねの菊
きく

あんかけ」 

            古来
こ ら い

中国
ちゅうごく

では、「奇数
き す う

＝縁起
え ん ぎ

の良
よ

い陽
よう

の数
かず

」とされていました。奇数
き す う

の中
なか

でも、 

           一番
いちばん

大
おお

きい「９」が重
かさ

なる９月
がつ

９日
ここのか

は、「重陽
ちょうよう

」としてお祝
いわ

いされていました。 

            菊
きく

の節句
せ っ く

とも呼
よ

ばれることから、菊
きく

の花
はな

を使
つか

ってあんかけを作
つく

る予定
よ て い

です。 

１２日
にち

(金
きん

)  郷土
きょうど

料理
りょうり

 ～鳥取県
とっとりけん

～ ･･･「あじのらっきょうタルタル」 

           鳥取県
とっとりけん

は、らっきょうの栽培
さいばい

が有名
ゆうめい

です。特
とく

に、鳥取
とっとり

砂丘
さきゅう

に隣接
りんせつ

する地域
ち い き

で、 

          盛
さか

んに栽培
さいばい

されています。らっきょう漬
づ

けを使
つか

ったタルタルソースを作
つく

る予定
よ て い

です。 

１８日
にち

(木
もく

)  世界
せ か い

の料理
りょうり

 ～アメリカ～  

           「スロッピージョー」とは、ミートソースをパンにはさんで食
た

べる、アメリカの 

ハンバーガーです。また、「チャウダー」はアメリカで親
した

しまれているスープです。 

あさりを使
つか

った「クラムチャウダー」が有名
ゆうめい

ですが、給 食
きゅうしょく

では、ホタテを使
つか

って、 

チャウダーを作
つく

ります。 

１９日
にち

(金
きん

)  秋
あき

のお彼岸
ひ が ん

  ･･･「萩
はぎ

の花
はな

ごはん」 

           ９月
がつ

２０日
は つ か

～２６日
にち

は、秋
あき

のお彼岸
ひ が ん

です。秋
あき

のお彼岸
ひ が ん

のころには、萩
はぎ

の花
はな

が咲
さ

く 

ので、「おはぎ」をお供
そな

えします。給 食
きゅうしょく

では、萩
はぎ

の花
はな

をイメージして、黒米
くろまい

を入
い

れた 

ご飯
はん

を炊
た

きます。 

 

 夕方
ゆうがた

に眠気
ね む け

を感
かん

じる場合
ば あ い

、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の可能性
か の うせ い

があります。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと記憶力
きおくりょく

や体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

が

下
さ

がるので、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

することが大切
たいせつ

です。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、朝
あさ

に

勉強
べんきょう

するのも効果的
こ う かて き

です。 


