
 

給食
きゅうしょく

だより ９月
がつ

                                             
 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月１日 

江戸川区立船堀小学校 

 夏休
なつやす

みは終
お

わりましたが、まだまだ暑
あつ

さの厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。休
やす

み明
あ

けは、

眠
ねむ

さやだるさを感
かん

じたり、やる気
き

がでなかったりと、体調
たいちょう

不良
ふりょう

になりやすくなりま

す。早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ、学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

 

 で を発揮
は っ き

するための とは？ 

９月
がつ

30日
にち

に運動会
うんどうかい

があります。毎日
まいにち

の練習
れんしゅう

を頑張
が ん ば

り、本番
ほんばん

で力
ちから

を発揮
は っ き

する

ために必要
ひつよう

なことは何
なん

でしょう？ それは、「丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な体
からだ

」です。まず

は、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

で、健康
けんこう

な体
からだ

をつくりましょう！ 

「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」 

【主食
しゅしょく

】 

主
おも

にエネルギーのもとになる 

…ごはん・パン・めん類
るい

 

【主菜
しゅさい

】 

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 

…魚
さかな

・肉
にく

・たまご・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

【副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

】 

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

…野菜
や さ い

・きのこ・海
かい

そう・いも類
るい

 

★汁物
しるもの

は水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

にも 

【乳製品
にゅうせいひん

】 

カルシウムなどの補給
ほきゅう

 

【果物
くだもの

】 

ビタミンなどの補給
ほきゅう

 

★果物
くだもの

と乳製品
にゅうせいひん

は 

 間食
かんしょく

としてとるのも◎ 

☆朝
あさ

ごはんを食
た

べよう☆ ☆睡眠
すいみん

をしっかりとろう☆ 

 体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

や体
からだ

 

にエネルギーが補給
ほきゅう

され 

ます。元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるよう、

毎日
まいにち

しっかり食
た

べましょう。 

 体
からだ

を休
やす

め、疲
つか

れをしっか 

りとりましょう。また、体
からだ

 

の成
せい

長
ちょう

に関
かか

わる「成長
せいちょう

ホルモン」は、

寝
ね

ているときに多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

されます。 

☆水分
すいぶん

をとろう☆ ☆運動会
うんどうかい

の前後
ぜ ん ご

の食事
しょくじ

☆ 

 運動会
うんどうかい

の前日
ぜんじつ

は、揚
あ

げ物
もの

などはさけて

消化
しょうか

に良
よ

い食事
しょくじ

とし、エネルギー源
げん

となる

主食
しゅしょく

をしっかりとりましょう。運動後
うんどうご

は、おにぎりやゼリー飲料
いんりょう

、バナナなど

の糖質
とうしつ

で、エネルギーを 

補給
ほきゅう

しましょう。 

 運動
うんどう

をする前
まえ

と後
あと

、運
うん

動
どう

中
ちゅう

もこまめにとりましょ

う。のどがかわいたと感
かん

じ

る前
まえ

に飲
の

むのが 

ポイントです。 

 

【重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

（９/９）】 

奇数
き す う

が重
かさ

なる日
ひ

をお祝
いわ

いする五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つです。奇数
き す う

の中
なか

でも一番
いちばん

大
おお

きい

「９」が重
かさ

なる９月
がつ

９日
ここのか

を「重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」とし、健康
けんこう

や長
なが

生
い

きを願
ねが

います。別名
べつめい

「菊
きく

の節句
せ っ く

」ともいい、菊
きく

の花
はな

を飾
かざ

ったり、菊
きく

酒
ざけ

を飲
の

んだりして、健康
けんこう

で長
なが

生
い

き

できるように、と願
ねが

います。 （行事食
ぎょうじしょく

）栗
くり

ごはん、秋
あき

なす、食用
しょくよう

菊
ぎく

など 

  

【十五夜
じゅうごや

（９/２９）】 

 「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」ともよび、一年
いちねん

のうちで一番
いちばん

きれいな満月
まんげつ

の

日
ひ

といわれています。ススキやお団子
だ ん ご

、秋
あき

にとれた農作物
のうさくもつ

をお供
そな

えし、収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

してお月見
つ き み

をします。 

（行事食
ぎょうじしょく

）月見
つ き み

団子
だ ん ご

、里
さと

いも料理
りょうり

など 

  

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びよう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

トイレにいこう 


