
 

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 
令和７年９月１日 

板橋区立蓮根第二小学校 

 

25日
にち

は「米
こめ

粉
こ

カレー」を作
つく

ります 

 

いつもは小麦粉
こ む ぎ こ

でカレーのルーを作
つ く

ります

が、今月
こんげつ

は米
こめ

粉
こ

でカレーを作
つ く

ります。米
こめ

粉
こ

でカ

レーを作
つ く

ることで、小麦
こ む ぎ

のアレルギーがある人
ひと

でもカレーを食
た

べることができます。 

鶏肉
と り に く

、玉
たま

ねぎ、じゃがいもなどが入った、具
ぐ

だ

くさんのカレーです。 

 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

が足
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

で一
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！ 

★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 

「大豆
だ い ず

とポテトのフライ」です。 

大豆
だ い ず

はたんぱく質
しつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、鉄分
てつぶん

な

ど様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

です。不足
ふ そ く

しがちな鉄分
てつぶん

を補
おぎな

うために、給 食
きゅうしょく

では

じゃがいもと一緒
いっしょ

に揚
あ

げて提供
ていきょう

します。 

サクサクとした食感
しょっかん

で食
た

べやすいの

で、楽
たの

しみにしていてください。 


