
 

みなさんは、夏
なつ

休
やす

みをどのように過
す

ごしましたか。 

長
なが

い休
やす

みの後
あと

は体 調
たいちょう

がくずれやすくなります。平日
へいじつ

の生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

し、 

２学
がっ

期
き

も楽
たの

しく元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

板
いた

橋
ばし

区
く

食
しょく

育
いく

キャラクター 

２４日
か

は「あまつっこ給
きゅう

食
しょく

」 

「あまつっこ 給 食
きゅうしょく

」とは、天
あま

津
つ

わかしお

学
がっ

校
こう

に通
かよ

う児
じ

童
どう

と板橋
いたばし

区
く

内
ない

の学
がっ

校
こう

に通
かよ

う

みなさんとの交
こう

流
りゅう

給
きゅう

食
しょく

のことです。 

天
あま

津
つ

わかしお学
がっ

校
こう

は、板
いた

橋
ばし

区
く

が千
ち

葉
ば

県
けん

 

鴨
かも

川
がわ

市
し

に開校
かいこう

している、健康
けんこう

改善
かいぜん

を目的
もくてき

と

した特別
とくべつ

支
し

援
えん

学
がっ

校
こう

です。 

今
こん

回
かい

は「赤魚
あかうお

のレモン風味
ふ う み

」が献
こん

立
だて

に

登 場
とうじょう

します。 

 身
しん

長
ちょう

が伸
の

び、運
うん

動
ど う

量
りょう

も増
ふ

えるみなさんの体
からだ

は今
いま

、たくさ

んのエネルギーを必
ひつ

要
よ う

としています。そのため、食
しょく

事
じ

を 

抜
ぬ

いたり極度
き ょ く ど

に減
へ

らしたり、決
き

まったものしか食
た

べなかったり

すると、成
せい

長
ちょう

に必
ひつ

要
よ う

なエネルギーや栄
えい

養
よ う

素
そ

がたりなく   

なってしまいます。 

いろいろな食品
しょくひん

から、まんべんなく栄養
えいよう

がとれるように、

苦
にが

手
て

だと思
おも

うものも、まずは一口
ひ と く ち

試
ため

してみましょう。 

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、頭
あたま

と 体
からだ

をしっかり

目
め

ざめさせましょう。 

朝
あさ

ごはんには、便
べん

通
つう

を 整
ととの

える 働
はたら

きもあるので、

すっきりとした気分
き ぶ ん

で１
いち

日
にち

をスタートできます。 

 
朝
あさ

ごはんで 

生活
せいかつ

リズムを 

整
ととの

えよう 

 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

目
も く

標
ひょう

 

好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べよう！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に朝
あさ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も 

大事
だ い じ

だっちぃ！ 

★重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

 行事食
ぎょうじしょく

★ 

９月
がつ

９
ここの

日
か

は、重 陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

です。菊
きく

の節句
せ っ く

とも呼ばれて
よ    

います。食 用
しょくよう

の菊
きく

の花
はな

を使用
し よ う

して「菊花
き っ か

あえ」を作
つく

ります。 

 

 

 

★鉄分
てつぶん

強化
きょうか

献立
こんだて

★ 

今月
こんげつ

は、鉄分
てつぶん

豊富
ほ う ふ

な大豆
だ い ず

を 

使
つか

った「ビビンバ」です。 

 

１年生
ねんせい

に菊
きく

の花
はな

びら摘
つ

みの 

お手伝
て つ だ

いをしてもらう予定
よ て い

です。 

 

令 和 ７ 年 ９ 月 １ 日 

板橋区立志村第六小学校 

校  長  渡 邉  民 雄 

 



 

 

 

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

シーズンであることに

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 

大
おお

きな被
ひ

害
がい

が相
あい

次
つ

いでいる 状
じょう

況
きょう

です。災害
さいがい

時
じ

に必要
ひつよう

なものが

手
て

に入
はい

らない、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

三
みっ

日
か

分
ぶん

、できれば一
いっ

週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を備
そな

えておく

ことが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。 

一人
ひ と り

１日
にち

３L が

目
め

安
やす

です。 

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。 

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。 

「防災
ぼうさい

レシピブック」を活用
かつよう

しよう！ 

板橋区
いたばしく

では、備蓄食材
びちくしょくざい

を活用
かつよう

した防災
ぼうさい

レシピブックを発行
はっこう

しています。

包 丁
ほうちょう

を使
つか

わないレシピや手順
てじゅん

が少
すく

ない時短
じ た ん

レシピも多く
お お  

、普段
ふ だ ん

の料理
りょうり

に

取り入
と  い

れられるメニューも載
の

っています。ぜひ親子
お や こ

で一緒
いっしょ

に作
つく

ってみて

ください。９月
がつ

２５日
にち

の 給 食
きゅうしょく

では、この防災
ぼうさい

レシピ「サバマヨトースト」

を 給 食
きゅうしょく

にアレンジした「サバサンド」を作
つく

ります。 

お楽
たの

しみに♪ 

https://www.city.itabashi.tokyo.jp/bousai/bousai/1029032/1031493.html 
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