
                             

                             

                              

 

令和 7年 9月 二本松市安達学校給食センター 

 

暦の上では秋とはいえ、残暑厳しい日が続いています。夏の疲れも出やすい

時期ですので、食事と睡眠をしっかりとるよう心がけましょう。 

規則正しい
 き  そく  ただ

食事
しょくじ

をしよう 

 規則正しい食事のためには、まずは生活リズムを整えることが大切

です。早寝早起きを心がけ、朝ごはんをしっかり食べて、元気に過ごし

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

イラスト出典元：全国学校給食会発行 学校給食 2025 年 8 月号 学校給食 2023 年 8 月号 いらすとや 

安達学校給食センター 給食理念 

あすの健康への証し だいじな食育 ちから いっぱいはばたく 

ほんとの空へ 

1923年
ねん

９月
がつ

１
つい

日
たち

に関
かん

東
とう

大
だい

震
しん

災
さい

が発
はっ

生
せい

したことにちなみ、９月
がつ

１
つい

日
たち

は「防
ぼう

災
さい

の日
ひ

」です。秋
あき

は

台
たい

風
ふう

シーズンということに加
くわ

え、近
きん

年
ねん

では気
き

候
こう

変
へん

動
どう

の影
えい

響
きょう

からか豪
ごう

雨
う

も頻
ひん

発
ぱつ

し、各
かく

地
ち

で甚
じん

大
だい

な

被
ひ

害
がい

が相
あい

次
つ

いでいる状
じょう

況
きょう

です。台
たい

風
ふう

の予
よ

報
ほう

が出
で

てから慌
あわ

てて買
か

いに行
い

って売
う

り切
き

れ…という

ことのないよう、日
ひ

ごろから水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は多
おお

めにストックしておくと安
あん

心
しん

です。 

水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は最
さい

低
てい

３
みっ

日
か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を備
そな

えておくことが勧
すす

められています。 日
にち

常
じょう

よく食
た

べているものを多
おお

めに買
か

い置
お

きし、食
た

べたら買
か

い足
た

す「ローリングストック」で無
む

理
り

なく

備
そな

えましょう。 

１人
ひとり

１日
にち

３Lが目
め

安
やす

です。 

今月のめあて 

給食のように、主食・主菜・副菜・汁物を組み合わせ

ると、栄養バランスが整いやすくなります 

準備のポイント 
・米や乾物など保存性の高いものを選びましょう 

・主食・主菜・副菜となる食品を揃えましょう 

・甘いものや食べ慣れているお菓子は      

不安な気持ちを和らげます 

夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 
朝
あさ

ごはんをよくかんで

食
た

べる 

 

朝
あさ

起
お

きたときに日
にっ

光
こう

を

浴
あ

びる 
朝ごはんを食べることは、排便

のリズムにもつながり、1日を

スッキリとした気持ちでスター

トさせることができます。 

ビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう 


