
 

 

 

 

 

 

                                             

   

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に乱
みだ

れてしまった 生
せいかつ

活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 7 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 

 

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

は台風
たいふう

シーズンというこ

とに加
くわ

え、近年
きんねん

では気候
き こ う

変動
へんどう

の影響
えいきょう

からか豪雨
ご う う

も頻発
ひんぱつ

し、各地
か く ち

で甚
じん

大
だい

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。台風
たいふう

の予報
よ ほ う

が出
で

てか

ら慌
あわ

てて買
か

いに行
い

って売
う

り切
き

れ…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

３日
か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を 

備
そな

えておくことが勧
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。 

１人
ひと り

１日
にち

３L が

目
め

安
やす

です。 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。 

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。 

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、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。給
きゅう

食
しょく

でも２６日
にち

におはぎを作
つく

ります。 


