
 夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり，２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。  

 暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

ですが，まだまだ残暑
ざんしょ

の厳
きび

しい日
ひ

は続
つづ

き

そうです。夏
なつ

の疲
つか

れも溜
た

まり，不調
ふちょう

を感
かん

じやすい時期
じ き

 

でもありますので，食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとって生活
せいかつ

 

リズムを 整
ととの

えるように 心
こころ

がけましょう。  

 ビタミンＢ１は，ごはんなどの糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

で，

不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなります。夏
なつ

は消費
しょうひ

するエネルギーも多
おお

く，特
とく

に不足
ふ そ く

しがちに

なるので，できる範囲
は ん い

で積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れましょう。にんにく・ねぎなどに含
ふく

まれる

香気
こ う き

成分
せいぶん

「アリシン」と一緒
いっしょ

にとると，より効果的
こ う か て き

ですよ。  

 大
おお

きな災害
さいがい

が発生
はっせい

すると，電気
で ん き

・水道
すいどう

・ガスなどのライフラインが停止
て い し

し，食品
しょくひん

や

日
にち

用品
ようひん

など，生活
せいかつ

に必要
ひつよう

な物
もの

が手
て

に入
はい

りにくくなります。また，新型
しんがた

コロナウイルス

などの感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

によって，外出
がいしゅつ

ができなくなる場合
ば あ い

もあります。日頃
ひ ご ろ

から，家庭
か て い

で

水
みず

や食品
しょくひん

を多
おお

めに備蓄
び ち く

しておくと，いざという時
とき

に安心
あんしん

です。  

 非常時
ひ じ ょ う じ

には，最低
さいてい

で３日分
み っ か ぶ ん

，できれば１週間分
しゅうかんぶん

の

水
みず

や食品
しょくひん

を備
そな

えておくことが推奨
すいしょう

されています。  

 非常食
ひじょうしょく

に加
くわ

え，ふだんの食事
しょくじ

に使
つか

う食品
しょくひん

を少
すこ

し

多
おお

めに買
か

い置
お

きしておいて，使
つか

ったらその分
ぶん

を買
か

い

足
た

す「ローリングストック」という方法
ほうほう

で無
む

理
り

なく

備
そな

えるのがおすすめです。  

１．家庭
か て い

にある食品
しょくひん

をチェックする。  

２．家族
か ぞ く

の人数
にんずう

や好
この

みに応
おう

じて，  

  備蓄
び ち く

食品
しょくひん

の内容
ないよう

と量
りょう

を決
き

める。  

３．足
た

りないものを買
か

っておく。  

４．賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が切
き

れる前
まえ

に食
た

べて，その分
ぶん

を買
か

い足
た

す。  

日 常
にちじょう

の一部
い ち ぶ

として，  

無理
む り

のない範囲
は ん い

で楽
たの

しみ  

ながら実践
じっせん

しましょう！  

 常温
じょうおん

保存
ほ ぞ ん

ができて，そのまま食
た

べられる，または簡単
かんたん

に調理
ちょうり

できるものがおすすめ

です。備蓄
び ち く

しやすいお米
こめ

や乾
かん

めんだけでなく，レトルト食品
しょくひん

や缶詰
かんづめ

などを取
と

り入
い

れ，

栄養
えいよう

バランスも考慮
こうりょ

して選
えら

びましょう。そして，生
い

きるために欠
か

かせないのが「水
みず

」

です。飲料水
いんりょうすい

と調理
ちょうり

用
よう

の水
みず

として，１人
ひ と り

あたり１日
にち

３リットルを目安
め や す

に，３日分
み っ か ぶ ん

以上
いじょう

を

備
そな

えておきましょう。  

                                           

                                

 

 

  

 

 

 

令 和 ４ 年 ８ 月 ３ ０ 日 

調布 市立 北ノ 台小 学 校 

校  長  野 口  直 也  

栄 養 士  永 野  千 早  

≪給食費の振替について≫ 

 ９月の給食費振替日は５日 (月)です。未納となりませんよう，残高の御確認をお願いし

ます。各学年の振替額は，以下のとおりです。  

 

 １年生  ２年生  ３年生  ４年生  ５年生  ６年生  

振替額  4,450 円  4,650 円  4,850 円  

 

 
 
 
 

９日
ここのか

(金
きん

)   里芋
さといも

のみそ風味
ふ う み

ごはん（十五夜
じ ゅ う ご や

こんだて）  

 十五夜
じ ゅ う ご や

は，１年
ねん

の中
なか

でも特
とく

に 美
うつく

しい月
つき

が見
み

える日
ひ

とされています。この日
ひ

に見
み

える

月
つき

を「 中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と言
い

いますが，ちょうど里芋
さといも

が収穫
しゅうかく

される時期
じ き

であることから，

「芋
いも

名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれるそうです。 給 食
きゅうしょく

でも，里芋
さといも

を使
つか

ったごはんを作
つく

ります！  

 

１６日
にち

(金
きん

)  「まごわやさしい」こんだて  

 ９月
がつ

１９日
にち

は，おじいちゃん・おばあちゃんに感謝
かんしゃ

を伝
つた

え，長寿
ちょうじゅ

を祝
いわ

う「敬老
けいろう

の日
ひ

」

です。長
なが

生
い

きするには健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

が欠
か

かせません。そこで 考
かんが

えられたバランスの

良
よ

い食事
しょくじ

の合言葉
あ い こ と ば

が「まごわやさしい」です。まめ，ごま，わかめ，野菜
や さ い

，魚
さかな

，しい

たけ，いも…この日
ひ

の 給 食
きゅうしょく

は，「まごわやさしい」を全部
ぜ ん ぶ

取
と

り入
い

れた献
こん

立
だて

です。  


