
 

 

 

 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ２０２５．９月 

宇城市 

学校給食センター 

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れなどにより、眠気
ね む け

やだるさ

を感
かん

じたりやる気
き

が出
で

なかったりと、体
からだ

の不調
ふちょう

が出
で

やすくなります。解消
かいしょう

するには、起
お

きたら朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びるこ

と、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること、そして日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。そうすると、夜
よる

もぐっすりと

眠
ねむ

ることができ、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
と う こ う

しましょう。 

 
生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えるポイント 

夏
なつ

から秋
あき

にかけては、台風
たいふう

が特
とく

に多
おお

く発生
はっせい

する時期
じ き

です。停電
ていでん

や断水
だんすい

を想定
そうてい

して、水
みず

や食料品
しょくりょうひん

を準備
じゅんび

しておきましょう。

日常的
にちじょうてき

に、食料品
しょくりょうひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い足
た

す「ローリングストック」を実践
じっせん

することで、無理
む り

なく備
そな

え

ることができます。９月１日は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。家族
か ぞ く

で確認
かくにん

し合
あ

い、防災
ぼうさい

意識
い し き

を高
たか

めましょう。 

●ポリ 袋
ぶくろ

、ラップ、アルミホイル、

ウェットティッシュ、 

使
つか

い捨
す

て容
よう

器
き

など。 

●カセットコンロ・ボンベ。 

 

●１
ひと

人
り

１日
にち

３リットル×３日
か

分
ぶん

以
い

上
じょう

必
ひつ

要
よう

。 

 

● 賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が切
き

れる

前
まえ

に 消
しょう

費
ひ

する。 

●古
ふる

いものから使
つか

う。 

 

●家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

み、 

栄
えい

養
よう

バランスを 考
かんが

える。 

●使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す。 

 

●食
た

べ慣
な

れているもの。 

●保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

いもの。 

● 調
ちょう

理
り

不
ふ

要
よう

で食
た

べられるもの。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

を含
ふく

む）の３つをそろえましょう。 

★牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、 

さらに栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。 
 

私
わたし

たちが元気
げ ん き

に生活
せいかつ

するためには、いろいろな食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をとる必要
ひつよう

があります。栄養
えいよう

   

バランスのよい食事
し ょ く じ

とは、エネルギーが適切
てきせつ

で必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が適量
てきりょう

含
ふく

まれている食事
し ょ く じ

のことです。 

ぼ う さ い ひ

バランスのよく栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

するためには、様々
さまざま

な食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。

同
おな

じ食
た

べ物
もの

ばかり食
た

べて栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまうと、栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

したり、または摂
と

り過
す

ぎなどにより、

健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

ることができません。給食
きゅうしょく

には、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

がそろっています。

また給食
きゅうしょく

は、私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な１日
にち

のエネルギーの約
やく

3分
ぶん

の 1 がとれるように、献立
こんだて

を考
かんが

えて

います。みなさんが毎日
まいにち

食
た

べている給食
きゅうしょく

を参考
さんこう

にしてみてくださいね。 

副菜 
 

主菜 

副菜 
（汁物） 

牛乳 
 

主食 

全
まった

く手
て

を付けずに残
のこ

している人もいるかもしれませんが、ひと口
くち

でいいの

で食
た

べてみてください。はじめは苦手
に が て

でも、食
た

べ慣
な

れることでだんだんとおい

しく感
かん

じるようになっていきます。また、味覚
み か く

は成長
せいちょう

とともに変
か

わっていくの

で、苦手
に が て

だと思
おも

っていたものでも、食
た

べてみたらおいしかったということもあり

ます。 

小
ちい

さいころから、様々
さまざま

な味
あじ

の経験
けいけん

を積
つ

むことで、豊
ゆた

かな味覚
み か く

が育
そだ

ちます。 

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にもぜひチャレンジしてみてくださいね！ 

 

た す き ら た


