
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令 和  ５ 年  9 月  1 日 

練 馬 区 立 八 坂 小 学 校 

校  長  野尻  哲也 

栄 養 士    岡 野 有紀 

 

   夏休み
な つ や す み

が終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

も厳しい
きび    

暑
あつ

さが続
つづ

き、夏
なつ

バテになってしまったという

人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

リズムから抜
ぬ

けられなかったり、夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

たりと、

この季節
き せ つ

は体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。これから体育
たいいく

学 習
がくしゅう

発表 会
はっぴょうかい

に向
む

けて練 習
れんしゅう

も始
はじ

まりま

すので、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きと３度
ど

の食事
しょくじ

で十 分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

をとって、もとの生活
せいかつ

リズムに戻
もど

していきましょう。 

 ここ数
すう

年
ねん

、地
じ

震
しん

や豪
ごう

雨
う

などの大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

が全
ぜん

国
こく

各
かく

地
ち

で発
はっ

生
せい

しています。新
しん

型
がた

コロナ 

ウイルスの影
えい

響
きょう

で、マスクや 消
しょう

毒
どく

液
えき

が店
てん

頭
とう

から消
き

えたことは記
き

憶
おく

に 新
あたら

しいですが、 

災
さい

害
がい

が起
お

こると、被
ひ

災
さい

地
ち

はもちろん、その他
た

の地
ち

域
いき

でも 流
りゅう

通
つう

が 滞
とどこお

り、生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
よう

な 

物
もの

が手
て

に入
はい

りにくくなります。日
ひ

ごろから、 自
じ

分
ぶん

（家
か

族
ぞく

）の 命
いのち

は自
じ

分
ぶん

で守
まも

る という 

「自
じ

助
じょ

」の意
い

識
しき

を持
も

つことが大
たい

切
せつ

です。 

命
いのち

を守
まも

るために水
みず

と 食
しょく

料
りょう

品
ひん

は必
ひつ

需
じゅ

品
ひん

です。災
さい

害
がい

が起
お

こった時
とき

を想
そう

定
てい

し、電
でん

気
き

・水
すい

道
どう

・ガスといったライフラインの

復
ふっ

旧
きゅう

や、 行
ぎょう

政
せい

などからの支
し

援
えん

が届
とど

くまでに必
ひつ

要
よう

とされる３日
か

分
ぶん

～１ 週
しゅう

間
かん

程
てい

度
ど

の備
び

蓄
ちく

食
しょく

を用
よう

意
い

しておきましょう。 

調

ちょう

理

り

に使

つか

う 

水

みず

も含

ふく

め、 

１人
ひとり

１日
にち

３ℓ 

が目

め

安

やす

です。 

 

米
こめ

や乾
かん

物
ぶつ

など、保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

い 食
しょく

品

ひん

を多

おお

めに買

か

い置

お

きし、使

つか

ったら買

か

い足
た

す「ローリングストック」で、

無

む

理

り

なく備

そな

えましょう。 

災
さい

害
がい

時
じ

には、栄
えい

養
よう

バランスの 偏
かたよ

りによる体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

も心
しん

配
ぱい

です。

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

となる 食
しょく

品
ひん

をそろえておきましょう。 

ボンベは１ 週
しゅう

間
かん

当
あ

たり１人
ひとり

６本
ぽん

程

てい

度

ど

必

ひつ

要

よう

です。 

甘
あま

い物
もの

や食
た

べ慣
な

れているお菓
か

子
し

には、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげて

くれる効
こう

果
か

もあります。 

・カセットコンロ・カセットボンベなどの熱源があれば、お湯を沸かすことができて、食べられる食品の幅が広がります。やかんや鍋も一緒に用意しておきましょう。

電気が止まっても、コンロがあれば鍋でご飯を炊くことができます。練習しておくとよいでしょう。 

・ラップやアルミホイルがあると、皿の代わりにしたり、皿をおおうなどして食器類が洗えないときに水を節約することができます。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ＊今月の献立から＊ 

 

9 月９日 重 陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

・・・・・  9
ここの

日
か

は「 重 陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」です。 重 陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

は、別名
べつめい

「菊
きく

の 

節句
せ っ く

」ともいいます。菊
きく

酒
ざけ

を飲
の

んで邪気
じ ゃ き

（病気
びょうき

や災難
さいなん

など）を払
はら

い、不老
ふ ろ う

長 寿
ちょうじゅ

を願
ねが

います。 9
ここの

日
か

は土曜日
ど よ う び

 

のため、前日
ぜんじつ

の８日
よ う か

の 給 食
きゅうしょく

で、黄色
き い ろ

く色付
い ろ づ

けしたもち米
ごめ

を肉
にく

団子
だ ん ご

に付
つ

けて 菊
きく

の花
はな

に見立
み た

てた「菊花
き っ か

蒸
む

し」を作
つく

ります。 

 

9 月２９日 十五夜
じ ゅう ごや

・・・・・「十五夜
じゅうごや

」は、満月
まんげつ

がとてもきれいに見
み

える日
ひ

です。農作物
のうさくもつ

の 収 穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

し、 

お供
そな

えもののお団子
だ ん ご

を食
た

べる 習 慣
しゅうかん

があることから、 給 食
きゅうしょく

ではみたらし団子
だ ん ご

をだします。また、十五夜
じゅうごや

は 

「芋
いも

名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれることから里芋
さといも

を使
つか

った「里芋
さといも

と鶏肉
とりにく

の煮物
に も の

」を作
つく

ります。今年
こ と し

もきれいな月
つき

が 

見
み

られるとよいですね。 

学校徴収金（給食費＋教材費）の納入にご協力お願いいたします。 

引き落とし日は 9 月 8 日（金）です。引き落としの際には振込手数料１０円がかかります。ご了承ください。 

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

では、毎
まい

年
とし

９月
がつ

を「健
けん

康
こう

増
ぞう

進
しん

普
ふ

及
きゅう

月
げっ

間
かん

」と定
さだ

めており、「 食
しょく

生
せい

活
かつ

改
かい

善
ぜん

普
ふ

及
きゅう

運
うん

動
どう

」と連携
れんけい

した

取り組み
と  く  

を展開
て ん か い

しています。高
こう

齢
れい

化
か

が進
すす

む日
に

本
ほん

では、「人
じん

生
せい

100年
ねん

時
じ

代
だい

」に向
む

けて、 生
しょう

涯
がい

にわたる健
けん

康
こう

づくり

がとても 重
じゅう

要
よう

です。健
けん

全
ぜん

な 食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

するために、以
い

下
か

のことに気
き

をつけましょう。 

野
や

菜
さい

は、低
てい

エネルギーでビタミンや 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふく

むことから、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。毎
まい

食
しょく

１皿
さら

以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとるようにしましょう。 

加

か

熱

ねつ

してカサを 

減
へ

らす 

みそ汁

しる

やスープに加

くわ

える 市
し

販
はん

のカット

野

や

菜

さい

や冷

れい

凍

とう

野

や

菜

さい

を利

り

用

よう

する 

カルシウムは、 丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

ですが、不
ふ

足
そく

しやすいため積
せっ

極
きょく

的
てき

にとる

必
ひつ

要
よう

があります。ビタミン Ｄ
ディー

と一
いっ

緒
しょ

にとることで、体
たい

内
ない

での 吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まります。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、小
こ

松
まつ

菜
な

などの葉
は

野
や

菜
さい

、小
こ

魚
ざかな

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、ひじき、切
き

り干
ぼ

し

大

だい

根

こん

、ごまなど。 

サケ、イワシ、サンマなどの

魚
ぎょ

類
るい

、乾
かん

燥
そう

きくらげ、干
ほ

し

しいたけなどのきのこ類

るい

。 

食
しょく

塩
え ん

のとり過
す

ぎは、高
こ う

血
け つ

圧
あ つ

の原
げ ん

因
い ん

となり、さまざまな生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こします。特
と く

に、加
か

工
こ う

食
しょく

品
ひ ん

 

には食
しょく

塩
え ん

が多
お お

く含
ふ く

まれていますので、栄
え い

養
よ う

成
せ い

分
ぶ ん

表
ひょう

示
じ

をチェックしてとり過
す

ぎないよう気
き

をつけましょう。 
 

Administrator
スタンプ


