
朝、トイレに行く習慣をつけ

ると、便秘の予防につながり、１

日をすっきりと 

スタートすること 

ができます。 
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夏休みは楽しく過ごせましたか？休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体がだるかったり、勉強に集中できなかったり、

なんとなく元気が出ないことがありませんか？ 休み中の夜ふかしや不規則な食事などによって、生活リズムが乱れたことが関係

しているかもしれません。そろそろ夏の疲れも出てくる時期です。残暑に負けず、元気に過ごすために「早寝・早起き・朝ごはん」

で生活リズムを整えましょう。 

 

＊2 日（水） レンズ豆のカレー ＊１４日（月） 大豆のかりんとう 《鉄分強化献立》  

子どもの鉄分不足は生活にも成長にも大きく影響します。鉄分の吸収に大切な役割を果たす豆をたくさん使用します。 

＊11 日（金） 駒ヶ根市産しめじの米粉シチュー 《とれたて村給食の日》   

 長野県の駒ヶ根市からしめじが届きます。しめじの栽培は、他の菌類の混入に大変気をつかうようです。 

＊16 日（水） ひじきの春巻き 《あまつっこ給食の日》 

 天津わかしお学校は、板橋区が千葉県鴨川市に開校している、健康改善を目的とした学校です。 

「あまつっこ給食」とは、天津わかしお学校に通う児童と板橋区内の学校に通うみなさんが同じメニューを楽しむ交流給食のこと

です。天津わかしお学校で提供されているメニューや鴨川市に関連した食材を使用したメニューにしています。 

参考 学校給食 ９月号 

   食育フォーラム ９月号 

板

いた

橋

ばし

区

く

食

しょく

育

いく

キャラクター 

家を出る１時間〜１時間半前に

は起きて、支度を始めましょう。

朝日を浴びることで、すっきり目

が覚め、生活リズムが整いやすく

なります。 

朝ごはんは、眠っていた体と頭（脳）を

目覚めさせるスイッチの役割があります。

食欲がわかない人もいると思いますが、果

物やスープといった食べやすいものから

取り入れ、少しずつ品数を増やして、栄養

バランスをよく 

していきましょう。 

★今月の栄養目標 「朝ごはんで生活リズムを整えよう」 

 今月の献立 

地震や台風など大きな災害が起こると、電気やガス、水道などのライフラインが止まっ

てしまったり、お店で商品が買えなくなってしまったりして、いつものように水や食べ物

を手に入れることが難しくなります。いざという時に困らないように、 

家庭で水と食べ物を備えておくと安心です。最低３日分、できれば 

１週間分を、家族の状況に合わせて用意し、定期的に見直すように 

しましょう。 



学校給食では、１日に必要な栄養量の約３分の１をとれるよ

う考えられており、普段の食事で不足しやすいカルシウムや

鉄、ビタミン類、食物繊維はさらに多くとれるようになってい

ます。日々の給食から、バランスのよい組み合わせを学んでみ

ましょう。 

カルシウムは、骨や歯をつくるだけでなく、体の動きを助ける大

切な栄養素です。ビタミンDと一緒にとると吸収が高まります。 

 食塩（ナトリウム）は、食べ物のおいしさや保存に関わるだけでなく、私たちの体にとってなくてはならないもので

す。一方で、とり過ぎは高血圧の原因となり、大きな病気につながります。濃い味つけに慣れると、素材の味を感じにく

くなるため、日ごろからうす味に親しむことが大切です。現在では子どもでも食塩のとり過ぎは大きな問題になっていま

す。また、野菜や果物に多く含まれるカリウムには、体内の余分なナトリウムを排出する働きがあります。「食塩は控えめ

に、野菜はたっぷり」を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日の食事から、元気な体をつくっていきましょう 

★今月の給食指導目標 「好き嫌いしないで食べよう」 

身長が伸び、運動量も増えるみなさんの体は今、たくさんのエネルギーを必要としています。そのため、食事を抜いたり極

度に減らしたり、決まったものしか食べなかったりすると、成長に必要なエネルギーや栄養素が足りなくなってしまいます。 

色々な食品から、まんべんなく栄養がとれるように、苦手だと思うものも、まずは一口試してみましょう。 

 

 料理をほめ、おいしく食べていると、苦手な

食べ物がある人も挑戦しやすくなります。

食べ物を深く味わう感性をみがいていって

ください。 

 


