
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

朝夕には秋の気配が感じられるこの頃ですが、昼間は残暑の厳しい日が続いていま

す。夏の疲れを解消し、夏休みで乱れがちだった生活リズムを早く整えるには朝ごは

んを食べることが近道です。 

６月に実態調査をしました。「朝食をほとんど食べない生徒」が湖北中学校では４％

いました。（市内の中学校平均は、３％）成長期の中学生には、特に朝ごはんが重要で

す。勉強や部活動、体育祭練習に積極的に取り組めるようにしっかり朝ごはんを食べ

て登校しましょう。 

 

ところ、朝食を食べてこない生徒が、湖北中学校では１％いました。 

(我孫子市内の平均値は３％）成長期の中学生には特に朝ごはんが重要です。部活動

や体育祭練習に積極的 

に取り組むためにも、朝ごはんを食べて登校しましょう。 

 

 

スポーツの秋を迎えます。筋力をアップしたり技を磨いたりすることと同じように食

事は大切で、「食べることもトレーニング」という人もいます。体力をつけるためには、

運動・休養・栄養のバランスに常に気を配ることが大切です。睡眠不足、練習前後のケ

ア不足、そして毎日の食事の栄養バランスが悪いと、試合中に能力が発揮できないだけ

でなく、故障やけがにつながることもあります。 

世界が注目する！日本型食生活 

 日本型食生活とは、米を主食として、魚や肉、野
菜、海藻、豆類などさまざまなおかずを組み合わせて
食べる食生活のことです。日本が長寿国である理由
は、栄養バランスのよい食事内容にあると国際的にも
評価されています。また、日本各地で生産される農林
水産物を多く取り入れることも特徴です。昔ながらの
食事スタイル、日本型食生活を心がけましょう。 

9月は、防災月間です。災害時を考えて乾物を使った調理をし

てみましょう。9/3の給食では、乾物のわかめ、切り干し大根、

常温で保存できるミネラル強化ゼリーを使った献立でした。 

災害に備えて 

9 月 9 日に行います。桃の節句(3 月 3 日) 

や端午の節句(5 月 5 日)と同じ五節句のひと 

つですが、あまりなじみがないもしれません。 

｢菊の節句｣とも言われ、 

菊の花を浮かべた菊酒を 

飲んで、長寿を祝う日です。 

 給食でも食用菊を使った 

あえ物を出しました。 

 

令和 6 年 

給食だより 9月号 
我孫子市立湖北中学校 （毎月19日は食育の日） 


