
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。 

 

 

 

 

 

 

令和 7年 9月 1日 

板橋区立高島第六小学校 

校長  寺内崇 

栄養士 名倉春香 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

  

好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べよう！ 

★2日（火）は鉄分
てつぶん

強化
きょうか

献立
こんだて

★ 

鉄
てっ

ちゃんビーンズ（ケチャップ） 

🌼 26日（金）はあまつっこ給 食
きゅうしょく

🌼 

ひじきの春巻
は る ま

き 

「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。 

 

 

 

今月
こんげつ

の栄養
えいよう

目標
もくひょう

 

お彼
ひ

岸
がん

は春
はる

と秋
あき

の年
ねん

に２回
かい

あり、春
しゅん

分
ぶん

の日
ひ

と秋
しゅう

分
ぶん

の日
ひ

の

前
ぜん

後
ご

７日
か

間
かん

のことをいいます。古
ふる

くから、お墓
はか

参
まい

りをして先
せん

祖
ぞ

供
く

養
よう

をする風
ふう

習
しゅう

があります。 

 お彼
ひ

岸
がん

の食
た

べ物
もの

といえば、ご飯
はん

をつぶして丸
まる

め、小豆
あ ず き

のあん

で包
つつ

んだ「おはぎ」があります。これは秋
あき

の花
はな

である「萩
はぎ

」に

ちなんだ呼
よ

び方
かた

で、春
はる

には「牡
ぼ

丹
たん

」にちなんで「ぼたもち」と

も呼
よ

ばれます。 

 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

が足
た

り

なくなってしまいます。 

色
いろ

々
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

ごはんを食
た

べると、脳
の う

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、

宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しやすくなります。 

栄
えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

して 

みましょう。 

夜
よ

ふかししたりせず、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、

朝
あ さ

ごはんを毎
ま い

日
に ち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 


