
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食

朝
あ さ

ごはんで１日
  に ち

を元気
げ ん き

にスタート！ 

令 和 ６ 年 度       

宮城県立石巻支援学校    

夏休み
なつやす   

が終わりました
お       

が、まだまだ暑い
あつ   

日
ひ

が続きそう
つ づ      

ですね。疲れ
つか   

が出て
で  

きているお子
 こ

さんもいるのではないでしょ

うか。生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの    

、元気
げ ん き

に過ごせる
す    

ようにしましょう。さて、９月
    がつ

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」があります。家族
か ぞ く

みんなで防災
ぼうさい

について考え
かんが   

、備蓄
び ち く

を見直す
み な お   

機会
き か い

にしてみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

十五夜
じ ゅ う ご や

 ９/17 

月
がつ

 ９ 季節
き せ つ

の行事食
ぎょうじし ょく

 

長い
なが   

夏休み
なつやす  

、夜
よる

遅く
おそ   

まで起きて
お   

いたり、朝
あさ

起きられず
お     

に朝 食
ちょうしょく

を抜いたり
ぬ    

して

生活
せいかつ

リズムが乱れて
み だ    

しまっている人
ひと

はいませんか。生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ    

は学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

、気力
きりょく

の低下
て い か

に繋がります
つな            

。「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」の習慣
しゅうかん

を

しっかりと身
み

に付けましょう
つ       

。 

早
はや

 寝
ね

 

睡眠
すいみん

は疲れ
つか   

をとったり、

体
からだ

を成長
せいちょう

させたりしま

す。夜
よる

は早く
はや   

寝て
ね  

十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

をとりましょう。 

早
はや

 起
お

 き 

朝
あさ

の 光
ひかり

を感じる
かん       

と、

覚醒
かくせい

を促す
うなが    

脳内
のうない

物質
ぶっしつ

の

セロトニンが分泌
ぶんぴつ

され

ます
 

。 

朝
あさ

 ご は ん 

朝
あさ

の 体
からだ

はエネルギー

不足
ぶ そ く

です。朝 食
ちょうしょく

でエネ

ルギーや栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

しましょう
 

。 

十五夜
じ ゅ う ご や

は旧暦
きゅうれき

の８月
  がつ

１５日
    にち

（今
いま

でい

う９月中
  がつちゅう

旬
じゅん

から下旬
げじゅん

頃
ごろ

）に行われる
おこな      

行事
ぎょうじ

で 、「 中 秋
ちゅうしゅう

の 名月
めいげつ

」 と も

呼ばれます
よ     

。 

十五夜
じ ゅ う ご や

には農作物
のうさくもつ

の豊作
ほうさく

を祈り
いの   

、

収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

して、稲
いね

に見立てた
み た   

ススキ

を飾っ
かざ    

たり、豆
まめ

、いも、果物
くだもの

、月見
つ き み

団子
だ ん ご

などをお供え
 そ な  

したりする風習
ふうしゅう

があり

ます
 

。 

 

防災
ぼ う さ い

の日
ひ

 

９月
が つ

１日
つ い た ち

 

防災
ぼうさい

グッズの準備
じゅんび

や点検
てんけん

をして

いますか。非常用
ひじょうよう

持ち出し
も  だ  

袋
ぶくろ

の

中身
な か み

は定期的
て い き て き

に点検
てんけん

し、食品
しょくひん

の

賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が切れて
き   

いないかなどを

確認
かくにん

しましょう。
 

 

 

どのくらい備蓄
び ち く

したらよいの？ 

最低
さいてい

でも３日分
   か ぶ ん

、大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

に備える
そな       

には 

１週間分
   しゅうかんぶん

の食 料
しょくりょう

備蓄
び ち く

が望ましい
のぞ           

とされて 

います。災害
さいがい

時
じ

の食事
しょくじ

は主食
しゅしょく

が多く
お お   

なりがちですが、缶詰
かんづめ

やレト

ルト 食品
しょくひん

、乾物
ひ も の

など、内容
ないよう

を工夫
く ふ う

して栄養
えいよう

バランスを

整えましょう
ととの                   

。水
みず

は１人
ひ と り

１日
   にち

３L が目安
め や す

です。 

Q  

A  

「ローリングストック法
           ほ う

」 日 常 的
にちじょうてき

に備蓄
び ち く

を！ 

普段
ふ だ ん

から少し
すこ    

多め
おお    

に食品
しょくひん

などを買って
か   

おき、

日常的
にちじょうてき

に食べて
た   

、食べた
た   

分
ぶん

だけ買い足す
か  た  

方法
ほうほう

です。

常に
つ ね   

一
いっ

定量
ていりょう

の 食 料
しょくりょう

を備蓄
び ち く

でき、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

切れ
ぎ  

に

よる廃棄
は い き

も減らせます
へ     

。食物
しょくもつ

アレルギーや食
しょく

形態
けいたい

にも配慮
はいりょ

して食品
しょくひん

を選びましょう
えら                

。 

学校
が っ こ う

での食育
しょくいく

 
学校
がっこう

のホームページでは毎日
まいにち

の 給 食
きゅうしょく

について紹介
しょうかい

して

います。ぜひ
 

チェックして 

みてください
 

。 

夏休み前
なつやす  まえ

、中学部
ちゅうがくぶ

では夏
なつ

野菜
や さ い

クイズを

楽しみました
たの         

。その後
  ご

の給 食
きゅうしょく

では、たく

さんの夏
なつ

野菜
や さ い

を見付け
み つ  

、モリモリ食べる
た   

こ

とができました
 

。 


