
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年 

食育だより 
（毎月19日は食育の日） 宇都宮市立石井小学校 

9月号 

夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 朝
あさ

起
お

きたときに

日光
にっこう

を浴
あ

びる 

朝
あさ

ごはんをよく

かんで食
た

べる 

 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びると

「セロトニン」と

い う 脳
のう

内
ない

物
ぶっ

質
しつ

が

分
ぶん

泌
ぴつ

されて，日
にっ

中
ちゅう

の活
かつ

動
どう

を支
ささ

える

とともに，心
こころ

のバ

ランスを整
ととの

えて

くれます。 

夏
なつ

休
やす

みはいかがでしたか？ 長
なが

い休
やす

みの後
あと

はなんとなくだるい，イライラする，やる気
き

が起
お

きないなど，

体
からだ

や心
こころ

に不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。連
れん

日
じつ

の猛
もう

暑
しょ

に夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を元
げん

気
き

に送
おく

るために，早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ，朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登
とう

校
こう

しましょう。 

９月
がつ

に入
はい

っても残暑
ざんしょ

が続
つづ

き，猛暑
もうしょ

日
び

にせまる暑
あつ

さが続
つづ

くとの予報
よ ほ う

です。学校
がっこう

も始
はじ

まると，体
からだ

のだるさを

感
かん

じたり，食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたり，夏
なつ

バテになる人
ひと

もいるかもしれません。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイントと食
しょく

欲
よく

を増
ま

す，疲
つか

れを回
かい

復
ふく

するための食
しょく

事
じ

の工
く

夫
ふう

についてお伝
つた

えします。 

 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を欠
か

か

さず食
た

べる 

旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

を食
た

べる 
 

冷
つ め

たいものをとりすぎない 
 

おやつはダラダラ食
た

べ 

ない 
 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは重
じゅう

要
よう

です。

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう。 

強
つよ

い紫
し

外
がい

線
せん

から肌
はだ

を守
まも

る

“抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

”のあるビタ

ミンや，汗
あせ

で失
うしな

われるミ

ネラルを豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

みます。 

胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて食
しょく

欲
よく

が落
お

ち

る原
げん

因
いん

になります。また，

甘
あま

い清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

のとりす

ぎにも気
き

をつけましょう。 

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくなら

ないように，時
じ

間
かん

と量
りょう

を

考
かんが

えましょう。 

糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひつ

要
よう

な「ビタミンB 1

ビーワン

」を食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。ビタミンB1は，にんに

く，ねぎ、にらなどに含
ふく

まれる香
かお

り成
せい

分
ぶん

「アリシン」と一
いっ

緒
しょ

にとることで，体
からだ

へ吸
きゅう

収
しゅう

されやすくなります。 

★「クエン酸
さん

」や「酢
さく

酸
さん

」といった

酸
さん

味
み

成
せい

分
ぶん

も，食
しょく

欲
よく

を増
ま

したり，疲
つか

れを回
かい

復
ふく

したりする効
こう

果
か

が期
き

待
たい

でき

ます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1923年
ねん

９月
がつ

１日
にち

に関
かん

東
とう

大
だい

震
しん

災
さい

が発
はっ

生
せい

したことにちなみ，９月
がつ

１日
にち

は「防
ぼう

災
さい

の日
ひ

」

です。秋
あき

は台
たい

風
ふう

シーズンということに加
くわ

え，近
きん

年
ねん

では気
き

候
こう

変
へん

動
どう

の影
えい

響
きょう

からか豪
ごう

雨
う

も

頻
ひん

発
ぱつ

し，各
かく

地
ち

で甚
じん

大
だい

な被
ひ

害
がい

が相
あい

次
つ

いでいる状
じょう

況
きょう

です。台
たい

風
ふう

の予
よ

報
ほう

が出
で

てから慌
あわ

てて

買
か

いに行
い

って売
う

り切
き

れ…ということのないよう，日
ひ

ごろから水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は多
おお

めにス

トックしておくと安
あん

心
しん

です。 

水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶん

，できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を備
そな

えておくことが勧
すす

められてい

ます。日
にち

常
じょう

よく食
た

べているものを多
おお

めに買
か

い置
お

きし，食
た

べたら買
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。 

１人
ひ と り

１日
にち

３L

が目
め

安
やす

です。 

好
す

きなお菓
か

子
し

や食
た

べ慣
な

れているものがある

と，不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてくれます。 

缶
かん

詰
づめ

，レトルト食
しょく

品
ひん

，乾
かん

物
ぶつ

，日
ひ

持
も

ちのする野
や

菜
さい

など。 

お彼
ひ

岸
がん

は春
はる

と秋
あき

の年
ねん

に２回
かい

あり，春
しゅん

分
ぶん

の日
ひ

と秋
しゅう

分
ぶん

の日
ひ

の前
ぜん

後
ご

７
なの

日
か

間
かん

のことをいいます。古
ふる

くから，お墓
はか

参
まい

りをして先
せん

祖
ぞ

供
く

養
よう

をす

る風
ふう

習
しゅう

があります。また，「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼
ひ

岸
がん

まで」ということわざ

があるように，季
き

節
せつ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じる時
じ

期
き

でもあります。 

 お彼
ひ

岸
がん

の食
た

べ物
もの

といえば，ご飯
はん

をつぶして丸
まる

め，小豆
あ ず き

のあんで包
つつ

んだ「おはぎ」があります。これは秋
あき

の花
はな

である「萩
はぎ

」にちなんだ

呼
よ

び方
かた

で，春
はる

には「牡
ぼ

丹
たん

」にちなんで「ぼたもち」とも呼
よ

ばれます。 

 

「100年
ねん

フード」は文化
ぶ ん か

庁
ちょう

による取
と

り組
く

みで，地域
ち い き

の風土
ふ う ど

や歴史
れき  し

・風習
ふうしゅう

の中
なか

で個性
こ せ い

を活
い

かしながら創意
そ う い

工夫
く ふ う

され，世代
せ だ い

を超
こ

えて受
う

け継
つ

がれてき

た食
しょく

文化
ぶ ん か

を地域
ち い き

の誇
ほこ

りとして 100年
ねん

を超
こ

えて継承
けいしょう

していくことを目指
め ざ

し，認定
にんてい

するものです。江戸
え ど

時代
じ だ い

から続
つづ

く郷土
きょうど

料理
りょうり

の「伝統
でんとう

の 100年
ねん

フー

ド」，明治
め い じ

・大正
たいしょう

に生
う

み出
だ

された食
しょく

文化
ぶ ん か

の「近代
きんだい

の 100年
ねん

フード」，「目指
め ざ

せ，100年
ねん

！」の「未来
み ら い

の 100年
ねん

フード」の部門
ぶ も ん

があり，これまでに 300

件
けん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

が認定
にんてい

されてきました。 


