
朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

を

つけると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

に

つながり、１日
にち

をすっきり

とスタートする 

ことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

〜１時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支
し

度
たく

を始
はじ

めま

しょう。朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、す

っきり目
め

が覚
さ

め、 

生
せい

活
かつ

リズムが 

整
ととの

いやすくなります。 

何
なに

かと 忙
いそが

しい朝
あさ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめです。 

野
や

菜
さい

は、カット済
ず

みのものや冷
れい

凍
とう

品
ひん

などを利
り

用
よう

すると便
べん

利
り

です。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた 体
からだ

と 頭
あたま

（脳
のう

）を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

があります。食
しょく

欲
よく

が

わかない人
ひと

もいると思
おも

いますが、果
くだ

物
もの

やスープ

といった食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しず

つ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よう

バラ 

ンスをよくしていきましょう。 

2026年 9月 2日 

町田市立南第一小学校 

校 長 百田 明弘 

栄養士 和田 恵美 

 

 休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなかったり、 

なんとなく元
げん

気
き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

などによって、 

生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れたことが関
かん

係
けい

しているかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。 

残
ざん

暑
しょ

に負
ま

けず、元
げん

気
き

に過
す

ごすために「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

「早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはん」全国
ぜんこく

協議会
きょうぎかい

が 2021年
ねん

に発表
はっぴょう

した『「早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはん」の効果
こ う か

に関
かん

する調査
ちょうさ

報告書
ほうこくしょ

』

では次
つぎ

のような興味深
きょうみぶか

い結果
けっか

が報告
ほうこく

されています。 

★協
きょう

議会
ぎ か い

のサイトで生活
せ いか つ

習慣
しゅうかん

ガイドが

ダウンロードできます！ぜひアクセスし

てみてください♪早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あ さ

ごはん

の生活
せ いか つ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけて、毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

い

っぱい！健康
け ん こ う

にすごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月の予定
よ て い

と献立
こんだて

内容
ないよう

 

 ９月 ８日（火） 行事食
ぎょうじしょく

 重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

（菊
きく

の節句
せ っ く

）  

現
げん

代
だい

ではあまりなじみのない行
ぎょう

事
じ

ですが、９月
がつ

９
ここの

日
か

は五
ご

節
せっ

句
く

（五
ご

節
せっ

供
く

）の一
ひと

つ 

「重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

」です。旧
きゅう

暦
れき

の９月
がつ

９
ここの

日
か

は、現
げん

在
ざい

の暦
こよみ

では10月
がつ

中
ちゅう

旬
じゅん

ごろに当
あ

たり、 

ちょうど菊
きく

の花
はな

が咲
さ

く時
じ

期
き

であったことから、「菊
きく

の節
せっ

句
く

」とも呼
よ

ばれます。菊
きく

の 

強
つよ

い香
かお

りで邪
じゃ

気
き

（病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

など）を払
はら

い、長
ちょう

寿
じゅ

を祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

があります。 

給 食
きゅうしょく

では１日早
はや

いですが８日にみなさんの健康
けんこう

を願
ねが

って、菊
きく

のり（乾燥
かんそう

させた 

菊
きく

の花
はな

びら）を使
つか

った『菊花
き っ か

あえ』を出
だ

します。 

９月１日は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。秋
あき

の台
たい

風
ふう

シーズン到来
とうらい

を前
まえ

に、ご家族
か ぞ く

で 

「災害食
さいがいしょく

」について 考
かんが

えてみませんか？家族
か ぞ く

みんなで家
いえ

の中
なか

の備蓄品
びちくひん

を確認
かくにん

したり、 

災害
さいがい

時
じ

の調
ちょう

理法
り ほ う

を試
ため

して食
た

べてみたり、「一石
いっせき

二鳥
にちょう

」の食育
しょくいく

としてぜひ取
と

り組
く

んで 

みてください。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

ですね。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。 

 

宝探
たからさが

し感覚
かんかく

で、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

を子
こ

どもと

チェック。「もうすぐ切
き

れそうだから、

食
た

べてレスキューしよう！」と食品
しょくひん

ロ

スへの関心
かんしん

も育
そだ

てることができます。 

 

とくに賞味
しょうみ

期限
き げ ん

がせまっていないもの

でも、備
そな

えてある缶詰
かんづめ

やレトルト、パッ

クごはんなどを実際
じっさい

に食
た

べてみること

はとても貴重
きちょう

な経験
けいけん

になります。 

災害
さいがい

時
じ

の調
ちょう

理法
り ほ う

は、キャンプでの

料理
り ょ う り

にも通
つう

じるところがあります。

非常時
ひ じ ょ う じ

の設定
せってい

で、洗
あら

い物
もの

も少
すく

なくて

すむ方法
ほうほう

にすれば、水
みず

の節約
せつやく

やごみ

の削減
さくげん

にも役立
や く だ

ちます。 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

やわかめ、高野豆腐
こ う や ど う ふ

、パスタなどの

乾物
かんぶつ

はお湯
ゆ

でもどすのが普通
ふ つ う

ですが、冷水
れいすい

はもち

ろんトマトジュースや野菜
や さ い

ジュースでももどります。

うまみを吸
す

って、そのままおいしい夏
なつ

の副菜
ふくさい

になり

ます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(種
し ゅ

実類
じつるい

) (野菜類
や さ い る い

) 

(海
かい

藻類
そうるい

) (魚類
ぎょるい

・小魚類
こざかなるい

) 

(きのこ類
るい

) 

(いも類
るい

) 

 ９月１５日（火） 「まごわ(は)やさしい」献立
こんだて

  

敬老
けいろう

の日
ひ

にちなんで「まごわ(は) 

やさしい献立
こんだて

」にしました。 

「まごは(わ)やさしい」という標語
ひょうご

は 

日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた食材
しょくざい

の 

頭文字
かしらもじ

を覚
おぼ

えやすく並
なら

べたものです。 

油脂類
ゆ し る い

以外
い が い

の６つの食品群
しょくひんぐん

の食材
しょくざい

が 

揃
そろ

っているので、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

バランスの 

よい食事
しょくじ

になります。ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に、 

これらの食材
しょくざい

を用
もち

いた伝統的
でんとうてき

な日本型
にほんがた

の 

食事
しょくじ

には、元気
げ ん き

で健康
けんこう

に長
なが

生
い

きするための知恵
ち え

がたくさん詰
つ

まっています。 

健康
けんこう

に生活
せいかつ

するだけでなく、自分
じ ぶ ん

の能力
のうりょく

を最大限
さいだいげん

に発揮
は っ き

するためにも日々
ひ び

の食事
しょくじ

は大切
たいせつ

ですね。 

１５日の給 食
きゅうしょく

には、どんな「まごは(わ)やさしい」食
た

べものが使
つか

われているかな？探
さが

してみまょう～ 

 ９月１０日（木） 長野県
ながのけん

のご当地
と う ち

給 食
きゅうしょく

メニュー  

給 食
きゅうしょく

では様々
さまざま

な世界
せ か い

の料理
りょうり

や日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を紹介
しょうかい

していますが、 

９月は長野県
ながのけん

のご当地
と う ち

給 食
きゅうしょく

メニューを紹
しょう

介
かい

します。 

『キムタクごはん』は長野県
ながのけん

塩尻市
しおじりし

でうまれた給 食
きゅうしょく

メニューです。 

長野県
ながのけん

は伝統的
でんとうてき

に漬物
つけもの

をよく食
た

べる食
しょく

文化
ぶ ん か

がありますが、子
こ

どもたち 

の漬物
つけもの

離
ばな

れがすすんでいたそうです。そこで、子
こ

どもたちに漬物
つけもの

を 

おいしく食
た

べてもらいたいという思
おも

いから「キムチ」と「たくあん」を使
つか

った『キムタクごはん』を考案
こうあん

し

たそうです。町田市
ま ち だ し

では「まち☆ベジ」推進
すいしん

の一環
いっかん

で、町田市産
ま ち だ し さ ん

の白菜
はくさい

や大根
だいこん

を使
つか

ったキムチとたくあんを

給食用
きゅうしょくよう

に開発
かいはつ

しているんですよ。 

また『大平
おおひら

汁
じる

』は長野県
ながのけん

木曽
き そ

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、冠婚葬祭
かんこんそうさい

の時
とき

に食
た

べられるそうです。「大平
おおひら

」は「大
おお

いな

る大地
だ い ち

の恵
めぐ

み」を意味
い み

していて、大地
だ い ち

の恵
めぐ

みである野菜
や さ い

を集
あつ

めて煮込
に こ

んだ料理
りょうり

です。 

 ９月２４日（木） 行事食
ぎょうじしょく

：十五夜
じゅうごや

  

昔
むかし

の暦
こよみ

の８月１５日（今年
こ と し

は９月２５日）は十五夜
じゅうごや

です。十五夜
じゅうごや

の月
つき

は 

「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」といわれ、月
つき

を鑑賞
かんしょう

するお月見
つ き み

の行事
ぎょうじ

が行
おこな

われてきました。満月
まんげつ

を 

見
み

ながら秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

です。２４日の給 食
きゅうしょく

には、給食室
きゅうしょくしつ

で手作
て づ く

りした白玉
しらたま

 

だんごを入
い

れた『月見
つ き み

汁
じる

』を出
だ

します♪かぼちゃで色
いろ

をつけた、満月
まんげつ

色
いろ

の白玉
しらたま

だんごですよ。 

 魚
さかな

をじょうずに食
た

べよう♪  

十五夜
じゅうごや

の行事食
ぎょうじしょく

に合
あ

わせて、秋
あき

が旬
しゅん

の「さんま」を塩焼
し お や

きにして出
だ

します。給 食
きゅうしょく

のいつもの切
き

り身
み

の魚
さかな

とは違
ちが

って、筒
つつ

切
ぎ

りの「骨
ほね

つき」のさんまです。おはしを使
つか

ってじょうずに骨
ほね

をはずして食
た

べられるでしょ

うか？ご家庭
か て い

でもぜひ練習
れんしゅう

してみてください！ 

①まんなかの骨
ほね

にそって 

はしを入れる。皮
かわ

の色
いろ

が 

かわるさかいめあたりに 

はしを入
い

れよう。 

②上
う え

の身
み

をはずして 

食
た

べる。 

③骨
ほね

をはずして上
う え

に 

おく。 
④下

した

の身
み

をきれいに 

たべて、ごちそうさま！ 

 
給 食
きゅうしょく

ではあたまはついていません。大
おお

きな骨
ほね

をとったあとも、小
ちい

さな骨
ほね

が 

残
のこ

っているかもしれないので、よくかんで気
き

をつけながら食
た

べましょう。 


