
 

 今年
ことし

の夏
なつ

は、今
いま

まで一番
いちばん

気温
きおん

の高
たか

い夏
なつ

だそうですが、みなさんはどのように過
す

ごしましたか? 

気
き

温
おん

が高
たか

いと、水
すい

分
ぶん

をとり過
す

ぎたり、食
しょく

欲
よく

がなくなるため、この時
じ

期
き

に疲
つか

れが出
で

やすく、ストレ

スがたまりやすいです。夜
よ

更
ふ

かしや朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

はしていませんでしたか。 

 早
はや

起
お

き、早寝
はやね

を心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるようにして、学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに早
はや

く戻
もど

る

ようにしましょう。 

早
は や

起
お

き、早寝
は や ね

、朝
あ さ

ごはん  

 

早
はや

起
お

き   朝
あさ

は早
はや

めに起
お

きて朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにしましましょう。 

学
がっ

校
こう

がある日
ひ

もない日
ひ

も、同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きるようにしましょう。     

 

早寝
は や ね

   寝
ね

る前
まえ

にテレビやスマートフォンなどの強
つよ

い光
ひかり

を見
み

ると、睡
すい

眠
みん

をうなが促
うなが

すホルモンが出
で

にくくなるので、見
み

ないようにし、早
はや

め

に寝
ね

るようにしましょう。 

 

 

朝
あさ

ごはん  朝
あさ

ごはんには、エネルギー補
ほ

給
きゅう

のほかにも、脳
のう

や体
からだ

を目
め

覚
ざ

 

めさせ、排
はい

泄
せつ

のリズムをつくる大
たい

切
せつ

な役割
やくわり

があります。  

毎年６月は食育月間、毎月１９日は食育の日。食生活を見直しましょう。 
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★     朝
あ さ

ごはんはなぜ食
た

べるの？   

脳
のう

は、寝
ね

ている間
あいだ

も休
やす

みなく働
はたら

き続
つづ

け、ずっと動
うご

き続
つづ

けている心
しん

臓
ぞう

より

も多
おお

くのエネルギーを使
つか

います。 

夕
ゆう

ごはんを食
た

べてから朝
あさ

起
お

きるまでの１０時
じ

間
かん

余
あま

りの間
あいだ

、脳
のう

にエネルギー 

を補
ほ

給
きゅう

していないので、朝
あさ

起
お

きた時
とき

の脳
のう

はエネルギー不
ぶ

足
そく

の状
じょう

態
たい

です。脳
のう

のエネルギー源
げん

は

「ぶどう糖
とう

」で、ぶどう糖
とう

は体
からだ

に貯
ちょ

蔵
ぞう

できないため、食事
しょくじ

から補
おぎな

う必
ひつ

要
よう

があります。ぶどう

糖
とう

は、ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

そこで、朝
あさ

ごはんを食
た

べて、脳
のう

にエネルギーを補
ほ

給
きゅう

し、体
からだ

をめざめさせ、1日
にち

を元気
げ ん き

にスタ

ートさせるのです。 

 

 

 



★体内
たいない

時計
どけい

って知
し

っていますか？ 

わたしたちの体
からだ

の中
なか

には、１日
にち

24時
じ

間
かん

より少
すこ

し長
なが

い周
しゅう

期
き

のリズムを

刻
きざ

む「体内
たいない

時計
どけい

」があります。 

この時計
とけい

は、光
ひかり

や音
おと

のない場所
ばしょ

で生活
せいかつ

していると、毎日
まいにち

1時間
じかん

ずつず

れてしまいます。特
とく

に夜
よ

更
ふ

かしのような不規則
ふ き そ く

な生
せい

活
かつ

を続
つづ

けていると体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

が狂
くる

い、健康
けんこう

に

も悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。 

朝
あさ

起
お

きて日
にっ

光
こう

に当
あ

たり、朝
あさ

ごはんを食
た

べ、規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

や、十
じゅう

分
ぶん

な運
うん

動
どう

と睡
すい

眠
みん

をとる

ことにより、体内時計
たいないどけいけい

がリセットされ24時
じ

間
かん

の周
しゅう

期
き

に修
しゅう

正
せい

されます。 

 
 

★朝
あさ

ごはんに一品
ひとしな

プラスしてみましょう★ 
  ご飯

はん

やパンなどの「主
しゅ

食
しょく

」に、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などの「主
しゅ

菜
さい

」、野菜
や さ い

料理
りょうり

などの「副菜
ふくさい

」、具
ぐ

だく

さんの「汁
しる

物
もの

」が揃
そろ

うと「満
まん

点
てん

朝
あさ

ごはん」です。「ふりかけご飯
はん

」や「菓子
か し

パン」に、たとえば

目
め

玉
だま

焼
や

きとかゆで卵
たまご

、昨夜
さ く や

のご飯
はん

の残
のこ

りなどをプラスして朝
あさ

ごはんを工夫
く ふ う

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～関東
かんとう

大震災
だいしんさい

から 100年
ねん

～ もしものために水
みず

と食料
しょくりょう

を備
そな

えよう 
関東

とう

大震災
だいしんさい

は、1923年
ねん

（大正
たいしょう

12）年
ねん

9月
がつ

1日
にち

午前
ごぜん

11時
じ

58分
ふん

に相模
さがみ

湾
わん

を震源
しんげん

とし

て発生
はっせい

し、関
かん

東
とう

地
ち

方
ほう

に大
おお

きな被
ひ

害
がい

を及
およ

ぼした地
じ

震
しん

で、家
いえ

が倒
たお

れたり火
か

災
さい

が起
お

きたりで、

亡
な

くなられたり行
ゆくえ

方不
ふ

明
めい

になった方
かた

は10万
まん

5千
せん

人
にん

余
あま

りになりました。 

関
かん

東
とう

大
だい

震
しん

災
さい

から今
ことし

年で100年
ねん

になります。 

もしもの時
とき

に困らない
こ ま

ようにするためには、日頃
ひごろ

から水
みず

や食 料
しょくりょう

の準備
じゅんび

をしておくこ

とが大
たい

切
せつ

です。水
みず

や食
しょく

料
りょう

は3日
か

から1 週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

分
ぶん

、備
び

蓄
ちく

しておきます。 

ローリングストックといって、普
ふ

段
だん

から少
すこ

し多
おお

めに食
しょく

材
ざい

や加
か

工
こう

品
ひん

を買
か

っておき、使
つか

ったら使
つか

った分
ぶん

だけ新
あたら

しく買
か

い足
た

し、常
つね

に一
いっ

定量
ていりょう

の 

食 料
しょくりょう

を家
いえ

に備蓄
びちく

しておく方法
ほうほう

があります。 

もしもの時
とき

、家
か

族
ぞく

でどんなものが必
ひつ

要
よう

かを話
はな

し合
あ

い、 

準
じゅん

備
び

しておくようにしたいです。 

簡単
かんたん

な朝
あさ

ごはんを 

自分
じぶん

で用意
ようい

してみよう 



９月 1８日は「敬老の日」 

いつまでも元気で長生きしましょう。 
今や人生は80年の時代です。 

元気に生きられる、長寿の食生活の秘密を考えてみましょう。 

１．質のよいたんぱく質を欠かさず食卓にのせましょう。   
卵や魚、肉、豆腐、納豆など、質のよいたんぱく質を多く含むものを、 

他の食品と組み合わせて、毎日の食卓に欠かさずのせましょう。 

2．動物性脂肪を抑えましょう。 
  脂っこいものを多くとると、老化を早めます。 

植物性のものを上手に使ってみましょう。 

3．欠かさずとりましょう、新鮮な野菜・果物・海藻類 
 老化を防止するため、ビタミン、ミネラルの多いこれらの食品を、 

十分にとりましょう。便秘の予防にもなります。 

４．味は薄めに、量は控えめにしましょう。 
  塩分のとりすぎは高血圧にもつながります。もちろん、量をとりすぎ 

ても塩分はたくさんとれてしまうので、注意が必要です。 

味つけはなるべく薄味にして、食べ物の持つ本来の味や旬の味を楽しみましょう。 

 

「まごわやさしい
．．．．．．．

」食品を食べて、いつまでも元気に！ 
  

◎まごわやさしいとは、日本で昔から食べられてきた食品の頭文字を並べたものです。日頃不足

しがちな栄養素を補ってくれる健康的な食品です。長寿の国、日本でよく使われている食べ物

のよさを知り、毎日の食生活に積極的にとりいれましょう。 

○ま=豆類には、たんぱく質、ビタミンＢ、カルシウム、鉄、マグネシウム、 

食物せんいが豊富。お米とも相性がいいです。 

○ご =ごま(種実類)は、植物性脂肪やカルシウム、鉄、ビタミンE を含みます。 

○わ =わかめ(海草)は、ミネラルが豊富、食物せんいもたっぷり。うま味成分も多いです。  

○や =野菜  豊富に含まれるビタミン類は、酵素をつくり、体の抵抗力もアップ。 

健康づくりには欠かせません。その土地でとれた四季毎の旬の味が楽しめます。 

○さ =魚には血液をサラサラにするＥＰＡやＤＨＡが豊富。   

○し=椎茸(茸)には食物せんいが豊富。骨をじょうぶにします。 

免疫力も高まります。うまみの宝庫でもあります。 

○い=芋類には熱によって壊れにくいビタミンＣが含まれています。   

炭水化物や食物せんいが豊富です。 



 

｢梨｣  

千葉県は全国一の梨の産地です。船橋市は、白井市、市川市、鎌ヶ谷市に 

次いで、県内で４番目に梨をたくさん作っています。 

梨は、４月頃白い花が咲き、夏から秋にかけて実が熟します。８月になると、 

梨の直売所では、梨の販売を始めます。坪井小の周りにも梨の直売所がたくさんあります。 

皮が褐色の｢赤梨｣、黄褐色の｢青梨｣があります。新水、幸水、豊水のほか、日持ちのよい｢新

高｣、青梨の｢かおり｣など、10月にかけてたくさんの種類の美味しい梨が味わえます。 

 

 

大切にしたい、日本の行事と食文化 

お彼岸とおはぎ 
 秋分の日と春分の日を中心にして前後3日間を合わせた7日間を彼岸といいます。 

初日を「彼岸の入り」、最終日を「彼岸の明け」といい、中間の日を「彼岸の中日」といいます。      

彼岸には、ご先祖様を供養し、おはぎ（ぼたもち）などをお供えします。 

彼岸におはぎを食べるようになったのは、おはぎに使われている小豆の赤い色に、邪気を払う効果があ 

るとされ、昔から食べられていたことから、それがご先祖様の供養と結びついたとも言われています。 

     萩の季節(秋)に食べるから「おはぎ」で、牡丹の季節(春)に食べるから「ぼたもち」、 

おはぎ  地域によっては、形の違いや米粒の大きさ、あんの違いなどによって呼び方を変える 

ところもあるようです。 

★２1日の給食は、きな粉と黒ごまのおはぎを1人各1個づつ作ります。 
       

 

 

☆学校給食用米は、９月から、令和５年産ふさこがね 

（新米・千葉県産）を炊いています。 
新米(今年とれた米)が出回っています。新米はつや 

つやして粘りがあり、甘みがあっておいしいです。 

給食で使用している米は、千葉県産の｢ふさこがね｣ 

という、粒が大きく、冷めてもおいしく食べられる米で、 

環境への配慮から、無洗米を使っています。 

  10月からは、月 1回ですが、船橋産米を例年通り使用する予定です。 

 

★学校給食用物資（野菜、果物全般）については、猛暑の影響で流通量が少なく、価格が高騰して

います。また、卵のサイズは、近年にない猛暑の影響で、鶏が夏バテのため、大きいサイズの卵

の産卵が極端に減ってきていているということです。 

残暑の異常な暑さの中、調理員さんの作業においても大変です。 

子供たちに安全安心な給食が提供できるよう、納入業者さんや調理

員のみなさんとも相談しながら、おいしい給食を提供していきたいと

思います。 
 

出典・参考：給食ニュース 2023 年 8 月号・9 月号付録   (株)少年写真新聞社  

                       たよりになるね!食育ブック５1 年間の食育編 (株)少年写真新聞社  

                       すぐに使える「給食だより」素材           (株)健学社 

                       素材たっぷり！食育手帖                   (株)東山書房 

船橋産食材を食べて知る日(今月は 14日) 


