
    食育だより    

  

昼
ひる

と夜
よる

の長
なが

さがほぼ同
おな

じになり，だんだんと秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じられるようになります。この時期
じ き

は

古
ふる

くから収穫
しゅうかく

を感謝
かんしゃ

する習
なら

わしもあります。自分
じ ぶ ん

の食
しょく

について振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 
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朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための大切
たいせつ

なエネルギ

ーのもとになります。まだ寝
ね

ている間
あいだ

に休
やす

んでいた脳
のう

や

体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる役割
やくわり

を持
も

っています。 

1923年
ねん

９月
がつ

１日
ついたち

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
つい

日
たち

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
みっ

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。 

今年
ことし

（2025年
ねん

）は，10 月 6 日が 十
じゅう

五
ご

夜
や

，11 月 2 日が 十
じゅう

三
さん

夜
や

となります。 

十
じゅう

五
ご

夜
や

の月
つき

は「いも名月
めいげつ

」といわれ， 旬
しゅん

の果物
くだもの

のほかにさとい

もをお供
そな

えします。これからおいしくなるさといもを 給 食
きゅうしょく

でもたく

さん使
つか

っていきます。 

十
じゅう

三
さん

夜
や

の月
つき

は「豆
まめ

名 月
めいげつ

」「くり名 月
めいげつ

」といわれます。 十
じゅう

五
ご

夜
や

が 中
ちゅう

国
ごく

や韓国
かんこく

，台
たい

湾
わん

，ベトナムなど 東
ひがし

アジアの多
おお

くの国
くに

で祝
いわ

われ

るのに対
たい

し， 十
じゅう

三
さん

夜
や

は日
にっ

本
ぽん

だけの 行
ぎょう

事
じ

です。満
まん

月
げつ

（ 十
じゅう

五
ご

夜
や

）より

少
すこ

し欠
か

けた月
つき

を愛
め

で，2 つの月
つき

を見
み

ないのは「片
かた

見
み

月
つき

」といわれ，き

らわれたそうです。 十
じゅう

三
さん

夜
や

では豆
まめ

（完
かん

熟
じゅく

した大豆
だいず

がとれる時期
じ き

で

す）や，くりをお供
そな

えします。 



レッツ 

朝食クッキング 

  

 

７月に引き続き，朝 食
ちょうしょく

の大切
たいせつ

さについて学習
がくしゅう

をします。ぜひ，ご家庭
か て い

でもお子さんと一緒
いっしょ

にお読
よ

みください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「朝
ちょう

食
しょく

食
た

べるぞ・ちょーしよく（調
ちょう

子
し

良
よ

く・朝 食
ちょうしょく

）」       

朝 食
ちょうしょく

をとることや早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを実践
じっせん

すること等
など

， 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

を育成
いくせい

し，生活
せいかつ

リズムを向上
こうじょう

させる。 
 

※早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをして，目
め

覚
ざ

めたときに軽
かる

い空
くう

腹
ふく

感
かん

があると朝
あさ

ごはんが楽
たの

しみになり，おいしく

食
た

べることができるようになります。 

『朝ごはんのお手伝
て つ だ

い』 

☆良
よ

い一日
いちにち

にするために，朝
あさ

ごはんをしっかりと用意
よ う い

し

ましょう。そのために，自分
じ ぶ ん

が何
なに

をしたらよいかを考
かんが

え

てみましょう。 


