
 

上のはしを動かし

て、はし先で食べ

物をはさむ 

   

 

 

夏休みが終わり、新学期が始まりました。長いお休みで早起き、早寝、朝ごはんなどの生活リズムが乱れ

てしまっている人もいるかもしれません。自分の生活を振り返って、生活リズムをととのえましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事は一人で食べるよりも、家族や友達と一緒に食べると、よりおいしく感じますね。自分自身がおいしく

楽しく食べるのはもちろん、周りの人と気持ちよく食事をするために、一人一人が食事のマナーを守ることが

大切です。ご家庭でも気を付けて食べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1923年９月１日に関東大震災が発生したことにちなみ、９月１日は「防災の日」です。 

秋は台風シーズンということに加え、近年では気候変動の影響からか豪雨も頻発し、各地で甚大な被

害が相次いでいる状況です。台風の予報が出てから慌てて買いに行って売り切れ…ということのない

よう、日頃から水や食料品は多めにストックしておくと安心です。 

水や食料品は最低３日分、できれば１週間分を備えておくことが勧められています。日常よく食べて

いるものを多めに買い置きし、食べたら買い足す「ローリングストック」で無理なく備えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 ９ 月 １ 日 

江戸川区立宇喜田小学校 

校  長  青山  美和子 

栄養士  関口  美  紀 

  

 夜更かしや朝寝坊な

どは、日中の体調不良

や脳の働きにも影響を

与えます。早起き、早

寝を心掛けましょう。 

 

 朝の光を浴びると、わ

たしたちに備わっている

生体時計を地球の 1

日 24時間周期に合わ

せることができます。 

 

 １日３回の食事をき

ちんととり、朝食は決ま

った時間にとることで、

１日のリズムがつくりや

すくなります。 

 

 日中は、なるべく外

に出て、活動的にすご

すと、夜によく眠ること

ができます。 

 

１人１日３L が

目安です。 缶詰、レトルト食品、乾物、日持

ちのする野菜など。 

好きなお菓子や食べ慣れているものがある

と、不安な気持ちを和らげてくれます。 

お彼岸は春と秋の年に２回あり、春分の日と秋分の日の前後７日間のことを 

いいます。古くから、お墓参りをして先祖供養をする風習があります。また、「暑 

さ寒さも彼岸まで」ということわざがあるように、季節の移り変わりを感じる時期 

でもあります。 

 お彼岸の食べ物といえば、ご飯をつぶして丸め、小豆のあんで包んだ「おはぎ」があります。これは秋の花で

ある「萩」にちなんだ呼び方で、春には「牡丹」にちなんで「ぼたもち」とも呼ばれます。給食でも、９月２４日(水)

にきなこのおはぎを提供します。お楽しみに♪ 

●背筋をのばす 

●ひじはつかない 

●足の裏を床に 

つける 

●小さいお皿も手に持つ 

●大きいお皿は手を添えて食べる 

～保護者の方へのお願い～ 

給食の配膳時には、衛生管理の観点から、給食当番は必ずマスクを着用します。ランド
セルにマスクを常備するようお願いいたします。 

 


