
「早ね早おき朝ごはん運動」 

シンボルマーク 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

★１人１日３L が

目安です。 
★好きなお菓子

や食べ慣れて

いるものがある

と、不安な気持

ちを和らげてく

れます。 

★缶詰、レトルト食品、

乾物、日持ちのする

野菜など。 

お彼岸は春と秋の年に２回あり、春分の日と秋分の日の前後７日間

のことをいいます。古くから、お墓参りをして先祖供養をする風習が

あります。また、「暑さ寒さも彼岸まで」ということわざがあるように、

季節の移り変わりを感じる時期でもあります。 

 お彼岸の食べ物といえば、ご飯をつぶして丸め、小豆のあんで包ん

だ「おはぎ」があります。これは秋の花である「萩」にちなんだ呼び方

で、春には「牡丹」にちなんで「ぼたもち」とも呼ばれます。 

食育だより 
令和７年度９月号 

練馬区立光が丘第一中学校 

９月の使用食材の予定産地 
牛乳  ・東京都教育委員会から指定された牛乳業者より購入しています。 

         練馬区は、株式会社協同乳業より購入しています。 
米    ・「令和６年産 青森県産まっしぐら」を購入しています。 
野菜  ・大根／山形  人参／千葉  ごぼう／埼玉  じゃがいも／静岡  ねぎ／青森  たまねぎ／北海道  たけのこ／熊本   

にんにく／青森  キャベツ／群馬  もやし／栃木  にんじん／徳島 しょうが／高知  小松菜／埼玉  きゅうり／山形 
          しめじ／長野  チンゲン菜／静岡 セロリー／静岡 

肉    ・豚肉／青森  鶏肉／岩手  鶏ガラ／岩手  豚ガラ／埼玉 
魚    ・さば／ノルウエー  あさり／台湾 カレイ／アメリカ えび／インドネシア  

 

 １９２３年９月１日に関東大震災が発生したことにちなみ、９月１日は「防災

の日」です。秋は台風シーズンということに加え、近年では気候変動の影響

からか豪雨も頻発し、各地で甚大な被害が相次いでいる状況です。台風の

予報が出てから慌てて買いに行って売り切れ…ということのないよう、日ごろ

から水や食料品は多めにストックしておくと安心です。 

水や食料品は最低３日分、できれば１週間分を備えておくことが勧められ

ています。日常よく食べているものを多めに買い置きし、食べたら買い足す

「ローリングストック」で無理なく備えましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  

 

●背筋をのばす 
●ひじはつかない 
●足の裏を床に 

つける 

●小さいお皿も手に持つ 

★早食いをしたり、
食べている人を笑
わせたりするのは
絶対やめましょう 

★食べやすい大きさにして
から口に入れましょう 

★口を閉じてよくかんで
食べましょう 

食べ物の命をいただいていること、食事ができるまでに
はたくさんの人が関わっていることを忘れずに、食べられ
る人はなるべく残さず食べましょう。 

●大きいお皿は手を添えて食べる 

●上のはしを動か
して、はし先で
食べ物をはさむ 

食事は１人で食べるよりも、家族や友達と一緒に食べると、よ

りおいしく感じますね。自分自身がおいしく楽しく食べるのはもち

ろん、周りの人と気持ちよく食事をするために、１人１人が食事の

マナーを守ることが大切です。 


