
朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

を

つけると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

につな

がり、１日
にち

をすっきりと 

スタートすること 

ができます。 

 

９月 食育だより 
 

 

＊1～6年生
ねんせい

はおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読んで
よ   

ください。7～9年生
ねんせい

はおうちの人
ひと

にも見せ
み  

てください。 

 

もし明日
あ し た

、大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こったら・・・。 

家
いえ

にある食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

だけで、何
なん

日
にち

過
す

ごせるでしょうか？ 

 

９月
 が つ

１
つい

日
たち

(火)は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。これは、1923年
ねん

9
 

月
がつ

1
つい

日
たち

に発生
はっせい

した 

関東
かんとう

大震災
だいしんさい

に由来
ゆらい

します。秋
あき

は台風
たいふう

シーズンということに加え
くわ  

、７月
がつ

２８日
にち

(火)には、令
れい

和
わ

８年
ねん

熊
くま

本
もと

地
じ

震
しん

が起
お

こるなど、災害
さいがい

は「いつおこるか分
わ

からない」と言
い

うことを実
じっ

感
かん

させられましたね。地
じ

震
しん

や台
たい

風
ふう

など大
おお

きな災
さい

害
がい

が起
お

こると、電
でん

気
き

やガス
が す

、水
すい

道
どう

などのライフライン
ら い ふ ら い ん

が止
と

まってしまったり、お店
みせ

で商
しょう

品
ひん

が買
か

えなくなっ

てしまったりして、いつものように水
みず

や食
た

べ物
もの

を手
て

に入
い

れることが難
むずか

しくなります。いざという時
とき

に困
こま

らな

いように、家
か

庭
てい

で水
みず

と食
た

べ物
もの

を備
そな

えておくと安
あん

心
しん

です。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、家
か

族
ぞく

の状
じょう

況
きょう

に合
あ

わせて用
よう

意
い

し、定
てい

期
き

的
てき

に見
み

直
なお

すようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

１日
にち

から９月
がつ

１５日
にち

まで、熊
くま

本
もと

県
けん

一
いっ

斉
せい

に「早
はや

ね・早
はや

おき いきいきウィーク
う ぃ ー く

」が始
はじ

まります。これは、み

んなそれぞれがこの機会
きかい

に自分の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について振
ふ

り返
かえ

り、心
こころ

と体
からだ

の健
けん

康
こう

作
づく

りについて考
かんが

えていこうと

言
い

う期
き

間
かん

です。 
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１人
ひとり

１日
にち

３Lが 

目
め

安
やす

です。 

9月
がつ

１日
ついたち

(火)の給食
きゅうしょく

では、「救 急
きゅうきゅう

カレー」がでます！ 

o ごはんが入っていて、温
あたた

めずそのまま食
た

べられます。 

o そのまま食
しょっ

器
き

となり、ス
す

プ
ぷ

ー
ー

ン
ん

付
つ

きです。 

o 国産
こ く さ ん

野菜
や さ い

が充分
じゅうぶん

に摂れ
と

ます。スイートコーン・じゃがいも・にんじん・たまねぎ・トマト

ジュース・ぶなしめじなど多
お お

くの食
しょく

材
ざ い

を摂
せ っ

取
し ゅ

することができます。 

 

 

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。 

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。 

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。 

 休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

でき

なかったり、なんとなく元
げん

気
き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

などによって、生
せい

活
かつ

リズム
り ず む

が乱
みだ

れたことが関
かん

係
けい

しているかもしれません。そろ

そろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。残
ざん

暑
しょ

に負
ま

けず、元
げん

気
き

に過
す

ごすために「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」で生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えましょう。 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

〜１時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支
し

度
たく

を始
はじ

めま

しょう。朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、

すっきり目
め

が覚
さ

め、生
せい

活
かつ

リズ

ムが整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）

を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

があり

ます。食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

い

ますが、果
くだ

物
もの

やスープといった食
た

べや

すいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よう

バランスをよくして 

いきましょう。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめです。

野
や

菜
さい

は、カット済
ず

みのものや冷
れい

凍
とう

品
ひん

などを利
り

用
よう

すると便
べん

利
り

です。 


