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長い
なが  

夏休み
なつやす  

が明けて
あ   

学校
がっこう

生活
せいかつ

がはじまります。夏休み
なつやす  

の間
あいだ

に、食生活
しょくせいかつ

が乱れて
みだ    

いませんか？ 

暑さ
あつ  

が続く
つづ  

この時期
じ き

は、冷たい
つめ    

ものを食べる
た   

機会
き か い

が増えたり
ふ    

、食欲
しょくよく

が落ちて
お   

食事
しょくじ

を抜
ぬ

いてしまうこ

とがあります。元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送る
おく  

ためにも食
しょく

習慣
しゅうかん

を整える
ととの    

ことは大切
たいせつ

です。特
とく

に朝 食
ちょうしょく

は 1日
にち

を元気
げ ん き

にすごすために重要
じゅうよう

な食事
しょくじ

です。朝 食
ちょうしょく

を食べて
た   

いない人
ひと

は、まずはごはんやパンなどのエネ

ルギーとなる主食
しゅしょく

を食べる
た   

ことから始
はじ

めてみましょう。 

① 脳
のう

のエネルギーになる 

寝て
ね  

いる間
あいだ

にもエネルギーは

使われて
つか      

います。朝 食
ちょうしょく

を食
た

べるこ

とで、脳
のう

がエネルギー補給
ほきゅう

をし、

集 中
しゅうちゅう

して勉強
べんきょう

に取
と

り組
く

むことが

できます。 

 

 

②体温
たいおん

を上
あ

げる 

食事
しょくじ

によって体
からだ

が熱
ねつ

を作り
つく  

、

１日
  にち

の活動
かつどう

を始
はじ

めやすくします。

また、胃
い

や腸
ちょう

などの消化
しょうか

器官
き か ん

が

動き始
うご  はじ

め、排便
はいべん

を促して
うなが     

くれる

役割
やくわり

もあります。 

③生活
せいかつ

リズムを整 え る
ととの     

 

毎朝
まいあさ

決まった
き    

時間
じ か ん

に 朝 食
ちょうしょく

を

食べる
た   

ことは、規則正しい
き そくた だ    

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

につながります。 

 

④１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を補
おぎな

う 

朝 食
ちょうしょく

は昼 食
ちゅうしょく

や夕食
ゆうしょく

だけでは

不足
ふ そ く

しやすい栄養素
えいようそ

を補
おぎな

います。

ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

に卵
たまご

・

魚
さかな

・肉
にく

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

などの主
しゅ

菜
さい

、

野菜
や さ い

、果物
くだもの

などの副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わ

せましょう。 

今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は 9月
がつ

25日
にち

です♪ 
十五夜
じゅうごや

は、美しい
うつく    

月
つき

をながめながらお米
  こめ

や野菜
や さ い

がたくさん収穫
しゅうかく

でき

たことに感謝
かんしゃ

をする日
ひ

です。昔
むかし

は、すすきや月見
つ き み

団子
だ ん ご

、里芋
さといも

などの秋
あき

に

とれた作物
さくもつ

をお供
  そな

えしていました。 

秋
あき

の実り
みの  

に感謝
かんしゃ

しながら、お月見
  つきみ

を楽しむ
たの    

風習
ふうしゅう

が今
いま

でも受け継
う  つ

がれて

います。 

 



ローリングストック給 食
きゅうしょく

 ～ 防災
ぼうさい

の一環
いっかん

として ～ 

＜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、白玉
しらたま

粉
こ

、春雨
はるさめ

 

缶詰類
かんづめるい

（フルーツ缶
かん

、ツナ缶
かん

、コーン缶
かん

、トマト缶
かん

） 

乾物
かんぶつ

（切干
きりぼし

大根
だいこん

、大豆
だ い ず

、わかめ、ひじき、かつお節
ぶし

） 

保存
ほ ぞ ん

のきく野菜
や さ い

（玉
たま

ねぎ、にんじん、じゃがいも） 

 

＜備蓄
び ち く

食品
しょくひん

の選び方
えら  かた

＞ 

災害
さいがい

直後
ちょくご

は炭水化物
たんすいかぶつ

ばかりの食事
しょくじ

になりがちです。エネルギーとなる炭水化物
たんすいかぶつ

は大切
たいせつ

ですが、栄養
えいよう

バランスが偏り
かたよ  

体調
たいちょう

を崩しやすく
くず        

なります。 

 

 

手軽
て が る

にたんぱく質
しつ

をとることができる「缶詰
かんづめ

」がおすすめです。 

ツナ、サバ、イワシ、さんまなどの魚介
ぎょかい

の缶詰
かんづめ

やコーンビーフ、焼き鳥
や   とり

などの肉類
にくるい

の缶詰
かんづめ

などが良い
よ  

です。缶詰
かんづめ

は長期
ちょうき

保存
ほ ぞ ん

ができ、スーパーやコンビニですぐに購入
こうにゅう

することができます。 

 

 

 

 

 

 

 

大規模
だ い き ぼ

な災害
さいがい

が発生
はっせい

した場合
ば あ い

、ライフラインが被害
ひ が い

を受け
う  

電気
で ん き

・ガス・水道
すいどう

などが使えなく
つか      

なる恐
おそ

れがあります。また物流
ぶつりゅう

が滞 り
とどこお  

、食 料
しょくりょう

や日
にち

用品
ようひん

が手
て

に入りづらく
はい        

なることが考
かんが

えられます。いつ

起こる
お   

かわからない災害
さいがい

にむけて、家庭
か て い

で食 料
しょくりょう

や日
にち

用品
ようひん

のストック(備蓄
び ち く

)をしておくことが大切
たいせつ

で

す。 

皆さん
みな    

はローリングストックという言葉
こ と ば

を聞いた
き   

ことはありますか？ローリングストックとは、

普段
ふ だ ん

から食品
しょくひん

を少し
すこ  

多め
おお  

に買い置き
か  お  

して、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

を考
かんが

えて古い
ふる  

ものを消費
しょうひ

し、消費
しょうひ

した分
ぶん

を

買い足す
か  た  

ことで常に
つね  

一
いっ

定量
ていりょう

の商品
しょうひん

が家庭
か て い

で備蓄
び ち く

されている状態
じょうたい

を保つ
たも  

ための方法
ほうほう

を言います
い    

。学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では使用
し よ う

する食材
しょくざい

は毎日
まいにち

届く
とど  

ので、買い置き
か  お  

をすることはありませんが、ローリングストック

しやすい食材
しょくざい

を使った
つか    

給 食
きゅうしょく

を作
つく

ります。 

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、９月
  がつ

より防災
ぼうさい

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

を実施
じ っ し

します。上
かみ

小岩
こ い わ

小学校
しょうがっこう

でも９月
  がつ

24日
にち

の給 食
きゅうしょく

で実施
じ っ し

します。給 食
きゅうしょく

をとおして、備蓄食材
びちくしょくざい

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

を知り
し  

、ご家庭
  かてい

でも活用
かつよう

してみてはいかがでしょうか。日頃
ひ ご ろ

から非常
ひじょう

時
じ

に

供
そな

えておくと安心
あんしん

です。 

① 少し
すこ  

多め
おお  

に購入
こうにゅう

する 

② 食べる
た   

・消費
しょうひ

する 

③ 減った
へ   

分
ぶん

を購入
こうにゅう

する 

④ 食べる
た   

・消費
しょうひ

する    ※①～④を繰
く

り返
かえ

す 


