
 

 

 

 

   

 

夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごすことができましたか。暦
こよみ

の上
うえ

ではもう秋
あき

ですが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

い夏休
なつやす

みの間
あいだ

に生活
せいかつ

リズムが不規則
ふ き そ く

になってしまった人
ひと

も、元気
げ ん き

に一日
いちにち

をスタートするために、「早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

 

決
き

められた時間
じ か ん

内
ない

に、おいしく給 食
きゅうしょく

を食
た

べるには、クラス全員
ぜんいん

の協 力
きょうりょく

が必要
ひつよう

です。 

みんなで協 力
きょうりょく

して準備
じゅんび

をしましょう。 

４時間目
じ か ん め

が終
お

わったら素早
す ば や

く手
て

を洗
あら

い、給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

は準備
じゅんび

を 

しましょう。当番
とうばん

以外
い が い

のみなさんは、席
せき

について自分
じ ぶ ん

の順番
じゅんばん

 

まで静
しず

かに待
ま

ちましょう。 

食
た

べることに集 中
しゅうちゅう

する時間
じ か ん

をつくりましょう。 

 お友達
ともだち

との話
はなし

に夢中
むちゅう

になってしまい、食
た

べる時間
じ か ん

がなくなって 

しまうことはありませんか？時計
と け い

を見
み

ながら食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

「まごは（わ）やさしい」とは、昔
むかし

から日本人
に ほ ん じ ん

が食
た

べ続
つづ

けていた食材
しょくざい

の頭文字
か し ら も じ

をとっ

たものです。積極的
せっきょくてき

にとることで栄養
えいよう

バランスも整
ととの

いやすくなります。また昆布
こ ん ぶ

や魚
さかな

やしいたけなどはうまみがたっぷりなので塩分
えんぶん

を控
ひか

えることもできます。 

給 食
きゅうしょく

では１５日
にち

に「まごわ(は)やさしい」こんだてを出
だ

します。下
した

の食
しょく

材
ざい

がすべて

入
はい

っているか、探
さが

してみてくださいね。 
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時間
じ か ん

を考
かんが

えて食
た

べましょう 
 

朝
あさ

ごはんは、午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための大切
たいせつ

なエネルギーのもとになります。 

また、寝
ね

ている間
あいだ

に休
やす

んでいた脳
のう

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる役割
やくわり

もあります。 

９月
がつ

９日
ここのか

：重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

 

昔
むかし

、中国
ちゅうごく

では奇数
き す う

は縁起
え ん ぎ

のいい数字
す う じ

とされていました。奇数
き す う

の 

中
なか

で一番
いちばん

大
おお

きい９が重
かさ

なった日
ひ

はおめでたい日
ひ

とされ、長
なが

生
い

きを願
ねが

 

って、菊
きく

を浮
う

かべたお酒
さけ

を飲
の

んでいました。給 食
きゅうしょく

ではみなさんが 

元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、８日
よ う か

は野菜
や さ い

のあえものに菊
きく

の花
はな

を入
い

れます。 

 

９月
がつ

２９日
にち

：十五夜
じゅうごや

 

「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」ともいい、１年
ねん

の中
なか

で月
つき

が 最
もっと

も明
あか

るく美
うつく

しいといわれます。 

秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

し、だんごをお供
そな

えします。別名
べつめい

、「いも名月
めいげつ

」ともいいます。 

給 食
きゅうしょく

では鶏肉
とりにく

とさといもの炒
いた

め煮
に

と、お月見
つ き み

みたらしだんごを出
だ

します。 
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