
 

 

 

                                             

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                                                                                  

令 和 ８ 年  ９ 月 

江戸川区立大杉第二小学校 

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。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 24日
にち

におはぎを作
つく

ります。 

 休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなかったり、なんとなく元
げん

気
き

が出
で

ないことがありませんか？ 

休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

などによって、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れたこ

とが関
かん

係
けい

しているかもしれません。残
ざん

暑
しょ

に負
ま

けず、元
げん

気
き

に過
す

ごすために「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

があります。果
くだ

物
もの

やスープといっ

た食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よう

バラン

スをよくして 

いきましょう。 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

〜１時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支
し

度
たく

を始
はじ

めましょう。朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる

ことで、すっきり目
め

が覚
さ

め、

生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

いやすくな

ります。 

朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつけると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

に

つながり、１日
にち

を 

すっきりと 

スタートする 

ことができます。 

ローリングストック給食
きゅうしょく

  ～防災
ぼうさい

教育
きょういく

の一環
いっかん

として～ 

 

 江戸川区
え ど が わ く

の小中学校
しょうちゅうがっこう

では、防災
ぼうさい

教育
きょういく

の一環
いっかん

として、「ローリングストック給食
きゅうしょく

」

の日
ひ

を設
もう

けます。ローリングストック法
ほう

でストックした食材
しょくざい

を無駄
む だ

なく料理
りょうり

に

使用
し よ う

して、おいしく消費
しょうひ

する方法
ほうほう

を知
し

り、食
た

べることを通
つう

じて備
び

蓄
ちく

や食材
しょくざい

の活用
かつよう

について学
まな

びます。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

で使
し

用
よう

する 

食
しょく

材
ざい

は毎
まい

日
にち

届
とど

くので、買
か

い置
お

きすることは 

ありません。ローリングストックしやすい 

食
しょく

材
ざい

を使
つか

った給
きゅう

食
しょく

を作
つく

ります。 

給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する食材例
しょくざいれい

 

米
こめ

、スパゲティ、缶詰類
かんづめるい

、 

切干
きりぼし

大根
だいこん

、豆
まめ

、ひじき、保存
ほ ぞ ん

のきく野菜
や さ い

など 


