
 

 

 

 

 

 

                                             

   

夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

に乱
み だ

れてしまった生活
せ い か つ

リズムをととのえるために、朝
あ さ

・昼
ひ る

・夜
よ る

の３回
か い

の 

食事
し ょ く じ

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとり、早寝
は や ね

早
は や

起き
お き

をして元気
げ ん き

に登校
と う こ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

                                                                                                                  

令 和 ６ 年  ９ 月 

江戸川区立大杉第二小学校 

校 長   

栄養士   

 9 月とはいえ、まだまだ残
ざ ん

暑
し ょ

の厳
き び

しい日
ひ

が続
つ づ

いています。夏
な つ

の疲
つ か

れが

出
で

てくるころですので、食事
し ょ く じ

をしっ

かりとって、夜
よ る

は早
は や

めに寝
ね

るように

しましょう。さて、秋
あ き

は実
み の

りの季
き

節
せ つ

。

お米
こ め

をはじめ、さまざまな作物
さ く も つ

が

収穫
しゅうかく

の時期
じ き

をむかえます。給食
きゅうしょく

でも

秋
あ き

が旬
しゅん

の、いろいろな食材
しょくざい

が登場
とうじょう

し

ますので、お楽
た の

しみに！ 

起
お

きたら 

朝
あ さ

日
ひ

を 

浴
あ

びる 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の

規
き

則
そ く

正
た だ

しい

食
しょく

事
じ

 

日
に っ

中
ちゅう

は 

明
あ か

るい所
ところ

で

体
からだ

を動
う ご

かす 

夜
よ る

は早
は や

めに 

ふとんに入
は い

り、 

しっかり眠
ね む

る 

ここ数年
す う ね ん

、地震
じ し ん

や豪雨
ご う う

などの大規模
だ い き ぼ

災害
さ い が い

が全国
ぜ ん こ く

各地
か く ち

で発生
は っ せ い

しています。 

災害
さ い が い

が起
お

こると、被災地
ひ さ い ち

はもちろん、その他
た

の地域
ち い き

でも流通
りゅうつう

が滞
とどこお

り、

生活
せ い か つ

に必要
ひ つ よ う

な物
も の

が手
て

に入
は い

りにくくなります。日
ひ

ごろから、自分
じ ぶ ん

（家族
か ぞ く

）の

命
いのち

は自
じ

分
ぶ ん

で守
ま も

るという意
い

識
し き

を持
も

ち、家
か

庭
て い

で水
み ず

や食
しょく

品
ひ ん

を多
お お

めに備
び

蓄
ち く

しておく

と、いざという時
と き

に安
あ ん

心
し ん

です。 

 

非
ひ

常
じょう

時
じ

に備
そな

えて最
さい

低
てい

３日分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の水
みず

や

食
しょく

品
ひん

を備
そな

えておくことが推
すい

奨
しょう

されています。非
ひ

常
じょう

食
しょく

に

プラスし、普
ふ

段
だん

の食
しょく

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きしておき、

使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す「ローリングストック」で、無
む

理
り

な

く備
そな

えるのがおすすめです。 

 

１．家
か

庭
てい

にある食
しょく

品
ひん

をチェックする 

２．家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

みに応
おう

じて、 

備
び

蓄
ちく

食
しょく

品
ひん

の内
ない

容
よう

と量
りょう

を決
き

める 

３．足
た

りないものを買
か

い足
た

す 

４．賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が切
き

れる前
まえ

に食
た

べて、その分
ぶん

を買
か

い足
た

す 

 

 
日
にち

常
じょう

の一
いち

部
ぶ

として、無
む

理
り

のない範
はん

囲
い

で楽
たの

しみなが

ら実
じっ

践
せん

しましょう！ 

 

十
じゅう

五
ご

夜
や

とは昔
むかし

の暦
こよみ

で８月
がつ

15日
にち

の夜
よる

のことです（現
げん

在
ざい

の暦
こよみ

で

は９月
がつ

～10月
がつ

初
しょ

旬
じゅん

ごろ）。「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」ともいい、１年
ねん

で最
もっと

も

月
つき

がきれいに見
み

えることから、月
つき

を眺
なが

めるお月
つき

見
み

の風
ふう

習
しゅう

があり

ます。ちょうど、農
のう

作
さく

物
ぶつ

の収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

に当
あ

たるため、季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

や

果
くだ

物
もの

などをお供
そ な

えし、収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

する意
い

味
み

もあります。 

 

 

 

２０２４年
ね ん

は、９月
が つ

１７日
に ち

です。 


