
 

 

秋
あき

の深まり
ふか    

が感じられる
かん       

季節
き せ つ

になりました。朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みで昼
ひる

と夜
よる

の気温
き お ん

の差
さ

が大き
おお  

くなり、かぜをひきやすくなり

ます。衣服
い ふ く

の脱
ぬ

ぎ着
き

をこまめにして、体温
たいおん

の調整
ちょうせい

をしましょう。また、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をきちんと食
た

べ、寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な

体
からだ

づくりをしていきましょう。 
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令和 7 年１０月３１日（金） 
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スマホが夜
よ

ふかしの原因
げんいん

？ 
気持
き も

ちよく学校
がっこう

生活
せいかつ

を送る
おく  

には、朝
あさ

すっきり 

目覚め
め ざ  

、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

するこ 

とが大切
たいせつ

です。 

令和
れ い わ

７年度
  ねんど

に区内
く な い

小学校
しょうがっこう

８校
こう

で５年生
ねんせい

に行
おこな

った

調査
ちょうさ

では、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の短い
みじか  

児童
じ ど う

ほど夜
よる

遅
おそ

くまでス

マートフォンやタブレットを使用
し よ う

していました。 

夜
よ 

ふかしの原因
げんいん

としてスマートフォンや 

タブレットの影響
えいきょう

が大
おお

きいようです。 

「何時
な ん じ

には止
や

めてベッドに入
はい

る」など、 

ご家庭
か て い

で約束
やくそく

を決めて
き   

生活
せいかつ

リズムを 

整
ととの

えましょう。 眠くて
ねむ    

食欲
しょくよく

がないよ～ 

 “和食
わしょく

のだし”には食材
しょくざい

の味
あじ

を引き立て
ひ  た  

、うま

みと風味
ふ う み

を増
ま

すための大切
たいせつ

なやくわりがあります。 

下鎌田
しもかまた

東 小
ひがししょう

の給 食
きゅうしょく

では、和食
わしょく

を多
おお

く取り入
と  い

れ、汁物
しるもの

や煮物
に も の

などは“かつおだし”で作
つく

っていま

す。１１月
がつ

の和食
わしょく

の日
ひ

献立
こんだて

では、「きのこおこわ」

に“昆布
こ ん ぶ

だし”、「さつまいものみそ汁
しる

」に“かつお

だし”を使
つか

って作
つく

ります。ぜひ、しょうゆやみそだ

けでない、だしの風味
ふ う み

を味
あじ

わってみましょう。 

 

～だしの種類
しゅるい

～ 

和食
わしょく

のおいしさを支
ささ

える だし 

いただきます 

ごちそうさま 

 みなさんは、給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

や家
いえ

の食事
しょくじ

などで『いただきます』、『ごちそうさま』

を言
い

っていますか？これらの言葉
こ と ば

は、単
たん

なるあいさつではなく、『感謝
かんしゃ

の心
こころ

』を

あらわす日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の言葉
こ と ば

です。 

 『いただきます』は自然
し ぜ ん

の恵み
めぐ  

や大切
たいせつ

な命
いのち

を「ありがたくいただきます。」と

いう意味
い み

があります。『ごちそうさま』は漢字
か ん じ

で「ご馳走
ち そ う

さま」と書
か

き、料理
りょうり

の材料
ざいりょう

を求めて
もと    

走り回った
はし   まわ    

人々
ひとびと

への感謝
かんしゃ

をあらわす意味
い み

があります。「感謝
かんしゃ

する」、「大切
たいせつ

に食
た

べる」気持ち
き も  

を持
も

って、食事
しょくじ

のあいさつができると良
い

いですね。 


