
 

 

 

令和８年 寒川小学校 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わりましたが、まだまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんなどの

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、引
ひ

き続
つづ

きこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心掛
こころが

けるようにしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 食
た

べ物
もの

のはたらきを知
し

り残
のこ

さず食
た

べよう 

食
た

べ物
もの

は、ご飯
はん

やパンなどの「おもに体
からだ

の熱
ねつ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

」、肉
にく

や魚
さかな

などの「おもに体
からだ

や血
ち

をつくる食品
しょくひん

」、野菜
や さ い

や果物
くだもの

の「おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

」の３つのグループにわけること

ができます。それぞれのグループの食
しょく

品
ひん

を組
く

み合
あ

わせることで、栄
えい

養
よう

のバランスがよくなります。 

食
た

べ物
もの

を、ただ食
た

べるのではなく、食
た

べ物
もの

のはたらきを知
し

りながら食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

起
お

きたら、 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる 

朝
ちょう

食
しょく

をよくかんで

食
た

べる 

 

昼
ひる

間
ま

は外
そと

で体
からだ

を

動
うご

かす 

 

食
しょく

事
じ

は決
き

まった

時
じ

間
かん

に食
た

べる 

 

早
はや

めに 

布
ふ

団
とん

に入
はい

る 

 

寝
ね

る前
まえ

に、ゲーム機
き

や

スマホを見
み

る 

のはやめ 

ましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
が つ

１日
つ い た ち

は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

 もしもの時
と き

のために備蓄
び ち く

しよう 
 大

おお

きな災
さい

害
がい

が起
お

こると、長
なが

い間
あいだ

食
しょく

品
ひん

が手
て

に入
はい

らないことがあります。食品
しょくひん

や水
みず

は最低
さいてい

３日
か

～１週間
しゅうかん

分
ぶん

の備蓄
び ち く

が望
のぞ

ましいといわれています。栄養
えいよう

バランスや家族
か ぞ く

の好
この

みも考
かんが

えながら、魚介
ぎょかい

や肉
にく

の缶詰
かんづめ

、日
ひ

持
も

ち

するいも類
るい

や野菜
や さ い

なども備蓄
び ち く

しておきます。食品
しょくひん

以外
い が い

にカセットコンロやビニール袋
ぶくろ

、ラップフィルムな

どがあると便利
べ ん り

です。 

日
ひ

持
も

ちがして備蓄
び ち く

しやすい食品
しょくひん

である、缶詰
かんづめ

や乾物
かんぶつ

を使
つか

ったおかずもメニューに入
い

れるようにしていま

す。学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

でもよく使用
し よ う

していますが、乾物
かんぶつ

のひじきや切干
きりぼし

大根
だいこん

など、普段
ふ だ ん

から備蓄
び ち く

しやすい食
しょく

品
ひん

を

食
た

べ慣
な

れておくことで、万
まん

が一
いち

被
ひ

災
さい

した際
さい

でも、無
む

理
り

なく食
た

べられ栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

することができます。この

機
き

会
かい

にご家
か

庭
てい

でも、取
と

り入
い

れてみてください。 

 

アルファ化
か

米
まい

は、水
みず

や湯
ゆ

を入
い

れるだけで食
た

べられて、レトルト食品
しょくひん

にくらべて軽
かる

いのが特長
とくちょう

です。

登山
と ざ ん

などの携帯食
けいたいしょく

や、災害
さいがい

時
じ

の非常食
ひじょうしょく

として、とても便利
べ ん り

です。食 料
しょくりょう

の備蓄
び ち く

は、普段
ふ だ ん

から多
おお

めに買
か

って

おき、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

を考
かんが

えながら計画的
けいかくてき

に消費
しょうひ

して、その分
ぶん

を補充
ほじゅう

すると、いざという時
とき

に賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が切
き

れて

いた！ということがなくなります。 

本校
ほんこう

の給 食
きゅうしょく

でも、炊
た

き込
こ

みご飯
はん

の時
とき

はアルファ化
か

米
まい

を使用
し よ う

して炊
た

いています。 

 

備
び

蓄
ちく

に便
べん

利
り

なアルファ化
か

米
まい

 

● 賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

がが切
き

がれる前
まえ

に 消
しょう

費
ひ

する。 

●古
ふる

いものから使
つか

う。 

 

●家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

み、 

栄
えい

養
よう

バランスを 考
かんが

える。 

●使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す。 

 

●ポリ 袋
ぶくろ

、ラップ、アルミホイル、

ウェットティッシュ、 

使
つか

い捨
す

て容
よう

器
き

など。 

●カセットコンロ・ 

ボンベ。 

 

●１
ひと

人
り

が１日
にち

が３リットル３３

日
か

分
ぶん

以
い

上
じょう

必
ひつ

要
よう

。 

 

●食
た

べ慣
な

れているもの。 

●保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

いもの。 

● 調
ちょう

理
り

不
ふ

要
よう

がで食
た

がべられるも

の。 

 


