
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年８月 

小出学校給食センター 

 ８ ・

９ 
９ 

忙しい
いそが    

朝
あさ

は、「ごはんだけ」「パンだけ」という人
ひと

もいるかもしれませんが、１品
ぴん

、２品
ひん

・・・と食
た

べる

食材
しょくざい

が増える
ふ   

と栄養
えいよう

バランスがよくなり、体
からだ

や腸
ちょう

の動
うご

きがグンとよくなります。下
した

の表
ひょう

を参考
さんこう

に、汁物
しるもの

やおかず、果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

など、できるものを取り入
と  い

れてみましょう。 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

ま

りの食事
しょくじ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、活動
かつどう

を始
はじ

めるためのエネ

ルギーになります。また、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月
がつ

1日
ついたち

は『防災
ぼうさい

の日
ひ

』です。地震
じ し ん

や水害
すいがい

などの災害
さいがい

は、いつどこで起
お

きるか

わかりません。災害
さいがい

が起
お

きると、食 料 品
しょくりょうひん

の確保
か く ほ

が難
むずか

しくなったり、電気
で ん き

・水道
すいどう

・

ガスといったライフラインが使
つか

えなくなったりします。日
ひ

ごろから災害
さいがい

が起
お

きた

ときに備
そな

えておくことが大切
たいせつ

です。 

９ 月
がつ

1 日
ついたち

の 給 食
きゅうしょく

は

『防災
ぼうさい

献立
こんだて

』です。乾物
かんぶつ

や缶詰
かんづめ

など、ストック品
ひん

として使
つか

える食材
しょくざい

を使
つか

ったメニューを 

提供
ていきょう

します。 

おもに 体
からだ

を 

つくる食
た

べ物
もの

 

おもに熱
ねつ

や 力
ちから

に 

なる食
た

べ物
もの

 

おもに 体
からだ

の調子
ちょうし

を 

整
ととの

える食
た

べ物
もの

 

※ 無機質
む き し つ

は「ミネラル」ともいい、カルシウムの他
ほか

にも鉄
てつ

やナトリウム（食塩
しょくえん

）、マグネシウムなど、いくつか種類
しゅるい

があり 

はたらきも異
こと

なります。カルシウムは丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るために欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。 


