
夏休みが終わり、二学期の給食は 9 月 4 日(月)から始まります。まだまだ蒸し暑い日が続い

ています。学期始めは、生活リズムが整うまで、心身ともに不調を感じる人が多くなります。

夏の疲れを回復させるためにも、朝ごはんをきちんと食べ、早寝早起きを心がけ、睡眠に気を

付けてお過ごしください。 

 

  

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンB
ビー

1

ワン

は、ご飯
は ん

などの糖
と う

質
し つ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひ つ

要
よ う

な栄
え い

養
よ う

素
そ

で、不
ふ

足
そ く

すると

疲
つ か

れやすくなります。米
こめ

の胚芽
は い が

・豚肉
ぶたにく

などに多
おお

く含
ふく

まれ、にんにくやねぎなどの香
こ う

気
き

成
せ い

分
ぶ ん

「ア

リシン」と一
い っ

緒
し ょ

にとると、より効
こ う

果
か

的
て き

です。 

朝日
あ さ ひ

をあびよう 

夏休み
な つ や す み

明
あ

けは、眠気
ね む け

やだるさを感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なかったりと、不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなり

ます。これは生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが原因
げんいん

と考
かん

えられ、解消
かいしょう

するには、起
お

きたら朝日
あ さ ひ

をあびて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。ウンチをして、夜
よる

にぐっすり眠
ねむ

ると生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう トイレにいこう 

西東京市立向台小学校 

校  長  湯 浅 泰 美 

栄 養 士  野 田 佳 子 



こんにちは！向台小学校の給食室です 

１．家
か

庭
てい

にある食
しょく

品
ひん

をチェックする 

２．家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

みに応
おう

じて、 

備
び

蓄
ちく

食
しょく

品
ひん

の内
ない

容
よう

と量
りょう

を決
き

める 

３．足
た

りないものを買
か

い足
た

す 

４．賞
しょう

味
み

期
き

限
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 

 

 

十
じゅう

五
ご

夜
や

とは昔
むかし

の暦
こよみ

で８月
が つ

15日
に ち

の夜
よ る

のことです。現
げ ん

在
ざ い

の暦
こよみ

では９月
が つ

～10月
が つ

初
し ょ

旬
じゅん

ごろで、今年は 9月
が つ

29日
か

です。

「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
め い

月
げ つ

」といい、１年
ね ん

で最
もっと

も月
つ き

がきれいに見
み

える

ことから、月
つ き

を眺
な が

めるお月
つ き

見
み

の風
ふ う

習
しゅう

があります。ちょう

ど、農
の う

作
さ く

物
ぶ つ

の収
しゅう

穫
か く

時
じ

期
き

に当
あ

たるため、季
き

節
せ つ

の野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

などをお供
そ な

えし、収
しゅう

穫
か く

に感
か ん

謝
し ゃ

する意
い

味
み

もあります。「いも

名
め い

月
げ つ

」ともいい、おいもを食
た

べます。 

 

大
お お

きな災
さ い

害
が い

が発
は っ

生
せ い

すると、電
で ん

気
き

・水
す い

道
ど う

・ガスなどのライ

フラインが停
て い

止
し

し、食
しょく

品
ひ ん

や日
に ち

用
よ う

品
ひ ん

が手
て

に入
は い

りにくくなり

ます。また、新
し ん

型
が た

コロナウイルスなどの感
か ん

染
せ ん

症
しょう

流
りゅう

行
こ う

によ

って、外
が い

出
しゅつ

ができなくなる場
ば

合
あ い

もあります。日
ひ

ごろか

ら、水
み ず

や賞味
しょうみ

期限
き げ ん

の長
なが

い食
しょく

品
ひ ん

を多
お お

めに備
び

蓄
ち く

しておくと、

いざという時
と き

に安
あ ん

心
し ん

です。この方法
ほうほう

を「ローリングストッ

ク」といいます。 

 

無
む

理
り

のない範
は ん

囲
い

で

やってみましょう 

 

◆給食費について◆  

保護者の皆様にご負担いただく給食費は、食材料費のみに使われます。計画的な給食

運営のため、未納のないよう前日までに口座残高のご確認をお願いします。 

引き落とし日：9 月 19 日（火）  

１・2 年生：4,370 円 3・4 年生：4,640 円 5・6 年生：4,900 円 

 


