
 

 

 

楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みがあっという間
ま

に過
す

ぎていきましたね。 

少
すこ

し背
せ

が伸
の

び、日
ひ

焼
や

けした、皆
みな

さんの元気
げ ん き

な 姿
すがた

が見
み

られてうれしいです。 

 

 

 

まだまだ暑い日が続きますが、 

毎日
まいにち

暑
あつ

くて食 欲
しょくよく

が無
な

い…。朝
あさ

起
お

きるのがつらい…。 

もしかして、夏
なつ

バテかもしれません。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

で生活
せいかつ

のリズムを取
と

り戻
もど

しましょう！ 

 

 

    

 

 

 

献立表
こんだてひょう

をよく見
み

ると、毎日
まいにち

の「こんだてめい」の右
みぎ

に、 

赤
あか

・ 緑
みどり

・黄色
き い ろ

で色分
わ

けされた、主
おも

な材 料
ざいりょう

が書
か

かれています。 

献立表
こんだてひょう

ではどんなことがわかるか 考
かんが

えてみましょう。 

今月
こんげつ

は、生
い

きるために 最
もっと

も大切
たいせつ

な、「 力
ちから

や熱
ねつ

のもとになる」を 考
かんが

えましょう。 

主
おも

に主 食
しゅしょく

と呼
よ

ばれる〝ごはん・パン・麺
めん

・芋
いも

などのほかにお砂糖
さ と う

などが書
か

かれ

ています。消化
しょうか

すると〝糖
とう

〟となり、全身
ぜんしん

に運
はこ

ばれます。特
とく

に、脳
のう

から命令
めいれい

を

出
だ

すのに欠
か

かせない食 材
しょくざい

です。脳
のう

からは、心臓
しんぞう

を動
うご

かしたり、呼吸
こきゅう

をしたり、

体温
たいおん

を調 節
ちょうせつ

したりと、たくさんの命令
めいれい

が出
で

ます。なので、主 食
しゅしょく

は毎 食
まいしょく

しっか

り食
た

べましょう。   

ただし、お菓子
か し

などの砂糖
さ と う

や 油
あぶら

は、取
と

り過
す

ぎないようしましょう。 

 

 

 

 

９月
がつ

１日
ついたち

は、関東
かんとう

大震災
だいしんさい

から丁度
ちょうど

１００年
ねん

でした。 

この日
ひ

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、非常時
ひ じ ょ う じ

の食事
しょくじ

に置
お

き換
か

え

られる献立
こんだて

にしました。お家
うち

の人
ひと

と災害
さいがい

について、 

普段
ふ だ ん

から話
はな

し合
あ

ってみましょう。 

◎ 給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

の置
お

き換
か

えの例
れい

として・・・ 

○ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 ⇒⇒⇒  

長期
ちょうき

保存用
ほ ぞ ん よ う

の 牛 乳
ぎゅうにゅう

や豆 乳
とうにゅう

など 

○ナン（個
こ

包装
ほうそう

） ⇒⇒⇒  

フリーズドライやレトルトのご飯
はん

、 

缶
かん

パン・乾
かん

パンなど 

○カレー ⇒⇒⇒  

レトルト食品など 

○切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

のサラダ ⇒⇒⇒  

乾物
かんぶつ

や缶詰
かんづめ

など 

給
きゅう

食
しょく

では切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

を茹
ゆ

でて使
つか

いましたが、水
みず

に戻
もど

すだけでも 

食
た

べることができます。うま味
み

のあるシーチキンなどの缶詰
かんづめ

などの汁
しる

も、

上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

 

 

近年の自然災害で被害が大きかった地域では、食材を用意するのが難しく栄

養の偏りが生じただけでなく、乳幼児のミルクや食器・衛生用品なども不足す

る事態が起きました。非常食は、レトルト食や水以外にも、魚の缶詰、レトル

トのウズラの卵、缶詰やレトルトの豆・果物・ひじき、おつまみ乾物、乾燥野

菜や干し芋など、日頃から食べやすいものもあります。また、特殊な状況下で

は、食べ慣れないものは喉が通らないこともあります。 

普段の食事に、非常時に使える食材を取り入れてみませんか。 

食育だより 

～保護者の皆様へ～ 

豊郷北小学校（令和 5 年 9 月 6 日発行） 


