
   

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

ん

でください。 

令和
れ い わ

８年
ねん

８・９月
がつ

 

甲佐
こ う さ

町
まち

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター 

               灰瀨  

しょく いく 

 夏休
なつやす

みも終
お

わり、もうすぐ９月
がつ

もやってきますが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。夏
なつ

休
やす

み

中
ちゅう

は、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることができましたか？生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れていると、暑
あつ

さの

影響
えいきょう

で体調
たいちょう

も崩
くず

しやすくなります。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きはもちろんのこと、１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をきちんと

とり、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

9月
がつ

１日
ついたち

は 1923年
ねん

に関
かん

東
とう

大震災
だいしんさい

が起
お

きた日
ひ

で、今
いま

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」で

す。7月
がつ

にも大
おお

きな地震
じ し ん

がありました。みなさんのおうちは大丈夫
だいじょうぶ

だっ

たでしょうか？災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわかりません。防災
ぼうさい

関連
かんれん

の物資
ぶ っ し

の

準備
じゅんび

、点検
てんけん

を行
おこな

い、家族
か ぞ く

や地域
ち い き

で防災
ぼうさい

や避難
ひ な ん

時
じ

の生活
せいかつ

について話
はな

し合
あ

い、災害
さいがい

に対
たい

する備
そな

えを万全
ばんぜん

にしておきましょう。 

災害
さいがい

時
じ けんこう まも

しっかり食事
しょくじ

と水分
すいぶん

をとる 

 

 

 

怖
こわ

い経験
けいけん

や悲
かな

しい体験
たいけん

をすると

食欲
しょくよく

がなくなります。でも、食事
しょくじ

をとらないと、体力
たいりょく

が落
お

ち、病気
びょうき

にかかりやすくなります。おなか

がすかない、のどが乾
かわ

かないと思
おも

っても規則的
きそくてき

に食事
しょくじ

と水分
すいぶん

をと

ってください。 

不安
ふ あ ん

でもしっかり眠
ねむ

る 

 

 

 

眠
ねむ

ることは、食事
しょくじ

やトイレ以上
いじょう

に

難
むずか

しい場合
ば あ い

もあります。とくに

慣
な

れない環境
かんきょう

では不安
ふ あ ん

でいっぱ

いになります。でも、アイマスク

や耳
みみ

栓
せん

を使
つか

うなどして、静
しず

かで暗
くら

い環境
かんきょう

を作
づく

り、体
からだ

をしっかり休
やす

めることが大切
たいせつ

です。 

きちんとトイレに行
い

く 

 

 

 

安心
あんしん

して食事
しょくじ

や水分
すいぶん

をとれるよ

うに、トイレに行
い

くことを忘
わす

れず

に。水
みず

を使
つか

わずにすむ「携帯
けいたい

トイ

レ」の準備
じゅんび

もしておきましょう。

混雑
こんざつ

が予想
よ そ う

される避難所
ひなんじょ

のトイ

レには時間
じ か ん

を決
き

めて早
はや

めに行
い

く

ようにしましょう。 

 月見
つ き み

は中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

（十五夜
じゅうごや

・旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

15日
にち

）と後
のち

の名月
めいげつ

（十三夜
じゅうさんや

・

旧暦
きゅうれき

の９月
がつ

13日
にち

）に行
おこな

われます。江戸
え ど

時代
じ だ い

の後期
こ う き

頃
ころ

から、月見
つ き み

には月見
つ き み

だんごを供
そな

えるようになりました。それ以前
い ぜ ん

には、十五夜
じゅうごや

にはいもを、

十三夜
じゅうさんや

には豆
まめ

を供
そな

えていたことから、十五夜
じゅうごや

を「芋
いも

名月
めいげつ

」、十三夜
じゅうさんや

を「豆
まめ

名月
めいげつ

」ともいいます。 

 月見
つ き み

という日本
に ほ ん

ならではの行事
ぎょうじ

を大切
たいせつ

にして、秋
あき

の夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ美
うつく

し

い月
つき

を、ゆっくりとした気分
き ぶ ん

で眺
なが

めてみてください。 

月見
つ き み

 

「まごわやさしい」和食
わしょく

の日
ひ

 

「まごはやさしい」とは、健康
けんこう

に良
よ

い食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がける時
とき

に意識
い し き

するとよい、 

日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べられている食材
しょくざい

の頭文字
かしらもじ

です。 

ま：豆類
まめるい

 

ご：ごま（種
しゅ

実類
じつるい

） 

わ：わかめ（海
かい

藻類
そうるい

） 

や：野菜
や さ い

 

さ：魚
さかな

 

し：しいたけ（きのこ類
るい

） 

い：いも類
るい

 

バランスよく意識
い し き

して食べましょう！ 

9月
がつ

15日
にち

の献立
こんだて

には全部
ぜ ん ぶ

が入っているので、食
た

べながら確認
かくにん

してみましょう。 

た かたづ

その① 食
た

べながら食器
しょっき

をきれいにしよう！ 

お茶
ちゃ

わんやお皿
さら

についているごはんつぶや野菜
や さ い

まできれいに食
た

べましょう。特
とく

にごはんつぶは

おちゃわんにくっつくっついて時間
じ か ん

がたつと取
と

れなくなってしまうので、おはしで集
あつ

めながら食
た

べ進
すす

めていきましょう！ 

 給 食
きゅうしょく

を食
た

べたら、最後
さ い ご

には後片付
あとかたづ

けをしますね。自分
じ ぶ ん

が食
た

べたものは、自分
じ ぶ ん

できちんと片付
か た づ

けをしましょ

う。きれいに片付
か た づ

いていると、みなさんがおいしく食
た

べてくれたということが、給 食
きゅうしょく

センターの調理員
ちょうりいん

さん

たちにも伝
つた

わります。きれいに食
た

べて、きれいに片付
か た づ

けをしていきましょう！ 

その② 同
おな

じ食器
しょっき

を重
かさ

ねよう！ 

 それぞれの食器
しょっき

を種類
しゅるい

ごとにきちんと重
かさ

ねましょう。食器
しょっき

をかごに入
い

れる時
とき

は、投
な

げ入
い

れた

り、高
たか

いところから入
い

れたりせずにやさしく重
かさ

ねてください。 

その➂ はしの向きをそろえよう！ 

 はしやスプーンを返
かえ

す時
とき

は、向
む

きをそろえてカゴにしまいましょう。 

その➃ おぼんをきれいにしよう！ 

 自分
じ ぶ ん

で使
つか

ったおぼんは、水道
すいどう

で洗
あら

ってからおぼん拭
ふ

きでふいて水気
み ず け

を切
き

り、おぼんカゴに入
い

れ

ましょう。学校
がっこう

の保管庫
ほ か ん こ

で消
しょう

毒
どく

をするので、必
かなら

ず自分
じ ぶ ん

のクラスのカゴに入
い

れるようにしましょ

う。 


