
 

 
 
 
 
 
 

生活リズムを整えよう！ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

宇都宮市立晃陽中学校・栄養士 
学校ＨＰにカラー版が掲載されています 

●給食委員会リクエスト給食を実施します● 

夏休み前に取ったアンケートをまとめ、 

栄養のバランスを考えて、給食委員会で献立 

を考えました！ 

どんな給食が出るかは昇降口の階段を上がった 

食育コーナーで発表です！お楽しみに♪ 

 夏休みの生活を引きずって夜ふかしをする習慣が続いてはいませ

んか？遅くまで起きていると、翌日なかなか起きられずに寝坊をし

てしまい、朝ごはんを食べる時間がなくなってしまいます。朝ごは

んを食べないまま登校してしまうと体温が上がらず、気力や集中力

がわかなかったり、活発な活動ができなかったりしてしまいます。 

 私たちは、太陽が昇ると目覚めて活動的になり、太陽が沈むと

体を休めるという体のリズムをもっています。このリズムは、夜

ふかしや朝食ぬきなどで乱れてしまいます。それを防ぐために早

起きをして、朝の光を浴び、朝ごはんを食べ、早く眠るようにし

ましょう！ 

整えることにつなが

ります。 



 

 伝えよう！私たちの食文化 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

９月１日は防災の日でした！ 

1923 年（大正 12 年）関東大震災が発生しました。「この日を忘れないように」という意味と、この時期

に多い台風への注意の意味も含めて 1960 年（昭和 35 年）に防災の日ができました。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

四季に恵まれた自然豊かな日本では、季節ごとに行事を行い、そこには季節の食べ物に対する感謝の気

持ちが込められています。 

食事情が多様な現代ではなかなか難しいですが、お月見をしながら秋の食べ物について、農家の人々に

ついて、昔から伝わる食文化についてなどの話をしてみてはいかがでしょうか。 

会話の中から知ること、またそれを継承することも「食育」の重要なテーマです。 

 秋の給食では以下の行事給食を提供します。ぜひご家庭でも話題にしてみて下さい！ 

重
陽
の
節
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 今年の十五夜は９月１７日です。 

１０月には十三夜の行事給食も出ます。ど

んな違いがあるのか、詳しくは給食ひとこ

とメモを見てみましょう！ 

防災の日の献立に「いわしの梅じょうゆ煮」「切干大根のナムル」「乾物(麩・かんぴょう)入りみそ汁」を出しました。

普段は煮物などに使われる切干大根ですが、ナムルにしてもおいしく食べられます。 


