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夏休み
なつやす  

が過ぎ
す  

、２学期
が っ き

が始まりました
は じ        

。もう学校
がっこう

にはなれましたか。生活
せいかつ

のリズムがまだもどってい

ない人
ひと

は、早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ご飯
  はん

を心がけ
こころ    

、早く
はや  

生活
せいかつ

リズムをもどすようにしましょう。夏
なつ

の疲れ
つか  

が

出て
で  

いると思います
おも      

ので、体調
たいちょう

管理
か ん り

には気
き

をつけて生活
せいかつ

して下さい
くだ    

ね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月
がつ

１日
ついたち

は 1923（大正
たいしょう

12）年
ねん

に関東
かんとう

大
だい

震災
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。給食
きゅうしょく

も９月
 が つ

１日
ついたち

は

防災
ぼうさい

の日
ひ

献立
こんだて

になっています。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。 

学校
がっこう

でも災害
さいがい

時
じ

などに備えて
そ な    

食料
しょくりょう

を備蓄
び ち く

しています。 

＜備蓄品
び ち く ひ ん

＞ヒートレスカレー 

９月号 

※
農
林
水
産
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り 

 
いざというときのために 

備えて
そ な    

おこう！ 



■□■□   生活
せいかつ

リズムをととのえよう   ■□■□ 

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを一定
いってい

にすることで、身体
か ら だ

への負担
ふ た ん

が少なく
す く    

なります。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

するために

も、生活
せいかつ

リズムに気
き

をつけましょう。お休
やす

みの日
ひ

はどう行動
こうどう

するか、空いて
あ   

いるところに書き
か  

こんでみよう！ 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

起きる
お   

時刻
じ こ く

                                                           寝
ね

る時刻
じ こ く

 

                      午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

                 午後
ご ご

の活動
かつどう

  

 

 
 
 
 
 
 
 

     朝
あさ

ごはんを食
た

べる               昼
ひる

ごはんを食
た

べる            夕
ゆう

ごはんを食
た

べる 

  
 
 
 
 

 

 

 

 

 

◎おいしいみそしる 「おすすめ朝 食
ちょうしょく

みそ汁
しる

」の作品です。おいしい！ととても人気
にんき

でした。 

材料
ざいりょう

（小学生
しょうがくせい

４人分
  にんぶん

） 

刻み麩
き ざ  ふ

・・・5g 

えのきたけ・・・50g 

はくさい・・・100ｇ 

カットわかめ・・・2.5ｇ 

たまご・・・70ｇ 

片栗
かたくり

粉
こ

・・・2ｇ 

だしパック・・・お好
この

みで 

（給食
きゅうしょく

では、かつお節
 ぶ し

、煮干し
に ぼ  

、昆布
こ ん ぶ

など

様々
さまざま

なだしを使用
し よ う

しています）  

みそ・・・お好
この

みで 

 

イラスト「食育フォーラム、学校の食事」より引用 

“ 給 食
きゅうしょく

人気
にんき

メニューレシピ
つく

  ： 

  ： 

  ： 

  ： 

        をやる         をやる 

  ： 

おすすめは宿題
しゅくだい

・自主
じ し ゅ

勉強
べんきょう

や 

公園
こうえん

などでの外遊び
そ と あ そ  

！外
そと

に 

行く
い  

ときは帽子
ぼ う し

や水筒
すいとう

など 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を忘れず
わ す    

に！ 

おすすめは体
からだ

を動かす
うご     

遊び
あ そ  

や 

時間
じ か ん

を決めた
き   

メディアを使った
つ か    

 

遊び
あ そ  

！こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も 

わすれずに！ 

☆ まずは、１日
にち

３食
  しょく

を食
た

べることを心がけましょう。 

☆ 不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

“カルシウム”が豊富
ほ う ふ

な「牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

」「小魚
こざかな

」などをとるのがおすすめです。 

☆ 早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはんを意識
い し き

して生活
せいかつ

しましょう。 

＜作り方
つ く  かた

＞ 

① えのきたけは、２ｃｍぐらいに切
き

り、はくさいは２ｃｍ角
かく

ぐら

いに切
き

る。 

② だしパックでだしをとる。 

③ たまごを溶
と

いておく。片栗
かたくり

粉
こ

は水
みず

で溶
と

く。 

④ だしを取ったら
と    

、はくさいとえのきたけを煮る。火
ひ

が

通ったら
と お       

、みそを加え
く わ  

る。 

⑤ みそを加
くわ

えたら、片栗
かたくり

粉
こ

を加
くわ

え、沸騰
ふっとう

させたところに卵
たまご

を入
い

れる。たまごがある程度
て い ど

固
かた

まったら、刻み麩
き ざ  ふ

、わかめ

を入
い

れ、さっと火
ひ

を通して
と お    

できあがり！ 


