
 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

している方
かた

もいるのではないでしょうか。

夏
なつ

の暑
あつ

さで、どんなに元気
げ ん き

に見
み

えていても、体
からだ

のどこかに疲
つか

れは残
のこ

っているものです。食事
しょくじ

でしっ

かり栄養
えいよう

をとり、体力
たいりょく

をつけることが大切
たいせつ

です。２学期
が っ き

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」をこころがけて、いつもの生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう！ 

 

 

 

 子供
こ ど も

たちが健
すこ

やかに成長
せいちょう

していくためには、適切
てきせつ

な運動
うんどう

、調和
ちょうわ

のとれた食事
しょくじ

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

です。しかしながら、最近
さいきん

の子供
こ ど も

たちをみると、「よく体
からだ

を動
うご

かし、よく食
た

べ、よく眠
ねむ

る」とい

う成長期
せいちょうき

の子供
こ ど も

にとって当
あ

たり前
まえ

で必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

であるといわれている基本的
きほんてき

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に乱
みだ

れがみ

られます。今日
き ょ う

の子供
こ ど も

の基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れは、学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

、気力
きりょく

の低下
て い か

の原因
げんいん

の一
ひと

つ

として指摘
し て き

されています。 

            （引用）平成 29年度 食育白書 第 2部 食育推進施策の具体的な取組 

 

【朝 食
ちょうしょく

は一日
いちにち

のはじめの大事
だ い じ

なスイッチ】 

 私
わたし

たちの脳
のう

は“ブドウ糖
とう

”をエネルギー源
げん

として使
つか

っています。朝
あさ

起
お

きたときに頭
あたま

が「ボーッ」とし

てしまうのは、寝
ね

ている間
あいだ

にブドウ糖
とう

が使
つか

われて足
た

りなくなってしまうためです。朝 食
ちょうしょく

を食
た

べな

いと、午前中
ごぜんちゅう

、からだは動
うご

いても頭
あたま

はボンヤリ、ということになりがちです。脳
のう

のエネルギー源
げん

のブ

ドウ糖
とう

を朝 食
ちょうしょく

でしっかり補給
ほきゅう

し、脳
のう

とからだをしっかり目覚
め ざ

めさせましょう。ごはんなどの主食
しゅしょく

に

は脳
のう

のエネルギー源
げん

になるブドウ糖
とう

が多
おお

く含
ふく

まれているので、朝
あさ

から勉強
べんきょう

や仕事
し ご と

に集 中
しゅうちゅう

できるの

です。朝 食
ちょうしょく

は一日
いちにち

を活動的
かつどうてき

にいきいきとすごすため大事
だ い じ

なスイッチ。毎朝
まいあさ

ちゃんとスイッチを入
い

れ

ましょう。 

                                （引用）農林水産省HP「子どもの食育」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

近年
きんねん

、大地震
おおじしん

をはじめ、台風
たいふう

や豪雨
ご う う

などの災害
さいがい

が全国
ぜんこく

で起
お

こっています。大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると

水
みず

や食料品
しょくりょうひん

が手
て

に入
はい

りにくくなりますので、日
ひ

ごろから日
ひ

持
も

ちする食材
しょくざい

などを少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

いながら備
そな

える「ローリングストック」を実践
じっせん

していきましょう！ 

  

   

 

 

   

  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 （引用）東京福祉保健局「地震がくる前に子供のためにできることお母さん・お父さんになったあなたへ」 

 

 

   

お月見
つ き み

とは月
つき

を鑑賞
かんしょう

することですが、一般的
いっぱんてき

には、旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１５日
にち

（十五夜
じ ゅ う ご や

）の夜
よる

を指
さ

し

ます。2024年
ねん

の十五夜
じ ゅ う ご や

は９月
がつ

１７日
にち

（ 火
かようび

）です。十五夜
じ ゅ う ご や

は秋
あき

の美
うつく

しい月
つき

を観賞
かんしょう

しながら、

秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

をする行事
ぎょうじ

で「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれています。この夜
よる

は、月
つき

が見
み

える場所
ば し ょ

に祭壇
さいだん

をつくり、お団子
だ ん ご

やススキ、芋
いも

などをお供
そな

えします。 

 ９月
がつ

１７日
にち

（ 火
かようび

）の給 食
きゅうしょく

は、「牛 乳
ぎゅうにゅう

、さんまのひつまぶしご飯
はん

、おろ 

し和
あ

え、お月見
つ き み

汁
じる

、月見
つ き み

大福
だいふく

」です。お月見
つ き み

汁
じる

には、白玉
しらたま

や里芋
さといも

が 

入
はい

っています。また、秋
あき

が旬
しゅん

である秋刀魚
さ ん ま

も使用
し よ う

します。よく噛
か

んで、 

召
め

し上
あ

がってください。  

給食
きゅうしょく

令和
れ い わ

６年
ねん

９月号
がつごう

 

流山市
ながれやまし

立
りつ

西深井
に し ふ か い

小学校
しょうがっこう

 

９月
がつ

１日
にち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」 

 

 

９月
がつ

１７日
にち

は「十五夜
じ ゅ う ご や

」 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 


