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５月５日「こどもの日」

朝ごはんを食べて、登校しよう
朝ごはんで、覚ましスイッチオン いろいろなスイッチが入ります。

朝ごはんをステップアップ 参考に進めてみてください。

脳のスイッチ
やる気や集中力を

高め、学習能力を向

上させます。

食べる習慣がない人
→バナナ、おにぎり、トー

ストなど少しでも食べてみ

ましょう。

主食を食べている人
→主菜（たまご料理や焼き魚など）、副菜

（サラダや煮物、納豆など）、

果物、乳製品から食べやす

い物を１品＋しましょう。

主食＋１品食べている人
→さらに１品追加しましょう。主食・

主菜・副菜をそろえると、栄養バラ

ンスが整いや

すくなります。

体のスイッチ
元気に活動ができるよ

うになり、体力や運動

能力を向上させます。

おなかのスイッチ
胃や腸が動き出し、

排便しやすくなります。

食育だより ９月

長い夏休みが終わりました。秋の気配を感じますが、まだまだ暑い日も続いています。みなさんの中には、生

活リズムが崩れてしまった人がいるかもしれません。生活リズムを整えるためには、早起きをして、朝の光を浴

び、しっかりと朝ごはんを食べることが大切です。生活リズムを整え、元気に登校するようにしましょう。

ここ数年、地震や豪雨などの大規模災害が全国各地で発生しています。新型コロナウイル

スの影響で、マスクや消毒液が店頭から消えたことは記憶に新しいですが、災害が起こると、

被災地はもちろん、その他の地域でも流通が滞り、生活に必要な物が手に入りにくくなりま

す。日頃から、自分（家族）の命は自分で守るという「自助」の意識を持つことが大切です。

命を守るために水と食料品は必需品です。災害が起こった時を想定し、電気・水道・ガスと

いったライフラインの復旧や、行政などからの支援が届くまでに必要とされる３日分～１週

間程度の備蓄食を用意しておきましょう。

調理に使う

水も含め、

１人１日３ℓ

が目安です。

ボンベは１週間当たり１人６

本程度必要です。

米や乾物など、保存性の高い食品を

多めに買い置きし、使ったら買い足

す「ローリングストック」で、無理

なく備えましょう。

災害時には、栄養バランスの偏り

による体調不良も心配です。主

食・主菜・副菜となる食品をそろ

えておきましょう。

甘い物や食べ慣れているお菓子に

は、不安な気持ちを和らげてくれ

る効果もあります。
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今月も給食費の引き落としがあります。教材費と一緒にゆう

ちょ銀行から引き落としされます。該当のご家庭は、引き落と

し前日までの入金にご協力お願いいたします。

今月の引き落とし日は、９月１５日（金）です。

給食費引き落としについて

厚生労働省では、毎年９月を「健康増進普及月間」と定め、「食生活改善普及運動」と連携した取り組みを展開

しています。高齢化が進む日本では、「人生100年時代」に向けて、生涯にわたる健康づくりがとても重要です。健

全な食生活を実践するために、以下のことに気をつけましょう。

野菜は、低エネルギーでビタミンや食物繊維を多く含むことから、生活習慣

病の予防に役立ちます。毎食１皿以上の野菜料理をとるようにしましょう。

加熱してカサを減らす みそ汁やスープに加える
市販のカット

野菜や冷凍野

菜を利用する

食塩のとり過ぎは、高血圧の原因となり、さまざまな生活習慣病を引き起こします。特に、加工食品

には食塩が多く含まれていますので、栄養成分表示をチェックしてとり過ぎないよう気をつけましょ

う。

めん類のスープ

を残す
食塩量が少ない食品

や調味料を選ぶ

柑橘類の酸味、香辛料、

香味野菜を利用する

むやみに調味料を使

わない

カルシウムは、丈夫な骨や歯をつくるために欠かせない栄養素ですが、不足しやすいため積極的

にとる必要があります。ビタミンＤと一緒にとることで、体内での吸収率が高まります。

牛乳・乳製品、小松菜

などの葉野菜、小魚、

大豆製品、ひじき、切

り干し大根、ごまなど

サケ、イワシ、サンマな

どの魚類、乾燥きくらげ、

干ししいたけなどのきの

こ類

秋が旬の食べ物
新米、くり、ぎんなん、さつまいも、じゃがいも、

里いも、かぼちゃ、れんこん、ごぼう、里いも、

梨、ぶどう、柿、秋刀魚（サンマ）、鮭（しゃ

け）、鰹（かつお）など。


