
夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

み中
ちゅう

、どのように過
す

ごしていましたか？ 

 長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、生活
せいかつ

リズムのみだれによって眠気
ね む け

やだるさを感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なか

ったりすることがあります。厳
きび

しい残暑
ざんしょ

が続
つづ

く予報
よ ほ う

なので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも気
き

を付
つ

けましょう。 

2学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、しっかり食事
しょくじ

をとりましょう。 

９月
がつ

1
つい

日
たち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。1923年
ねん

9月
がつ

1
つい

日
たち

に関
かん

東
とう

大震災
だいしんさい

が起
お

きたことから制定
せいてい

されまし

た。そして、8月
がつ

30日
にち

から9月
がつ

５日
か

は「防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

」

とされています。地震
じ し ん

や異常
いじょう

気象
きしょう

など災害
さいがい

はいつ

起
お

こるか分
わ

かりません。停
てい

電
でん

や断
だん

水
すい

を想
そう

定
てい

して、

水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

を準
じゅん

備
び

しておきましょう。日
にち

常
じょう

的
てき

に、食
しょく

料
りょう

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら

買
か

い足
た

す「ローリングストック」を実
じっ

践
せん

すること

で、無
む

理
り

なく備
そな

えることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月１日 

板橋区立緑小学校 

 

板

いた

橋

ばし

区

く

食

しょく

育

いく

キャラクター 

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！ 

 
身
しん

長
ちょう

がのび、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。 

 

防災
ぼうさい

週
しゅう

間
かん

に合
あ

わせた献立
こんだて

として、４日
か

に「サバサンド」

を提供
ていきょう

します。防災用
ぼうさいよう

食品
しょくひん

として備
そな

えやすいサバの 

水
みず

煮
に

を使用
し よ う

した料理
りょうり

です。 

朝
あさ

ごはんで 

生活
せいかつ

リズムを 

整
ととの

えよう 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！ 

１人
ひ と り

１ 日
にち

３ L
 リットル

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。 

１２日
にち

の「ロモサルタード」は、ペルーの

料理
りょうり

です。牛肉
ぎゅうにく

と野菜
や さ い

の炒
いた

め物
もの

で、フライ

ドポテトもいっしょに入
い

れます。給 食
きゅうしょく

で

は、牛肉
ぎゅうにく

ではなく、ぶた肉
にく

でアレンジして 

作
つく

ります。 

 

１６日
にち

の「おっきりこみ」は群馬県
ぐんまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つく

ったはばの広
ひろ

いめん

を、野菜
や さ い

やきのこなどとともに煮込
に こ

む料理
りょうり

です。ほうとうめんを使
つか

って「おっきりこ

み」を再現
さいげん

します。 

 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

 


