
令和７年９月２日
調布市立神代中学校

　　　長い夏休みが終わり，２学期が始まりました。９月は夏の疲れが出て，体調を崩しやすい時期でも
　　あります。元気に過ごすためには生活のリズムをととのえることが大切です。早起きをして朝の光を
　　浴び，しっかり朝ご飯を食べて，夜は早めに寝るように心がけましょう。

★お知らせ★
2学年：17日(水)・１８日（木）・１９日（金） 職場体験のため給食はありません。
全学年：２５日(木)は定期考査のため給食はありません。
１１組：２６日（金）は宿泊学習のため給食はありません。

この季節，旬の魚といえばさ

んまです。さんまに含まれるあぶ

らには，脳の働きをよくするDHA

や悪玉コレステロールを減らす

働きのあるIPAが多く含まれて

います。

旬の食

９月１日は防災の日です。また，この日を含む１週間（８月３０日～９月５日）は，防災週間と定めら
れています。災害はいつ起きるかわかりません。この機会に家族で備蓄について話し合い，家にある
ものを見直して災害に備えましょう。

食卓で笑顔や会
話がなく，安心の
土台が築かれな
い

共通の料理を食べな
いことで，食べなくて
はいけないものがわ
からない

食事のマナーや社
会性が身につきにく
い

偏った食事が続
き，食事の幅が広
がりにくい

おやつやジュースなど

の摂りすぎも考えられる

味覚が鈍感になった
り，生活習慣病につ
ながる可能性がある

やわらかく
てよく噛ま
ない

家庭備蓄の食品の量は，
「一人最低３日～１週間×家
族の人数」が望ましいといわ
れています。備蓄食品には，
災害時に使用する「非常食」
と，日常的に使用しながら，
災害時にも使用できる「日常
食品」があります。「日常食
品」を多めにすると，常に一
定量を備えることができます。
家族で家にある食品を見直し
て，栄養バランスや使い勝手，
好みなどを考えて食品を選び
ましょう。


