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夏
なつ

から秋
あき

にかけては、台
たい

風
ふう

が特
とく

に多
おお

く発
はっ

生
せい

する時
じ

期
き

です。停
てい

電
でん

や断
だん

水
すい

を想
そう

定
てい

して、水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

を 準
じゅん

備
び

して

おきましょう。日
にち

常
じょう

的
てき

に、食
しょく

料
りょう

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い足
た

す「ローリングストック」を実
じっ

践
せん

することで、無
む

理
り

なく備
そな

えることができます。  

 ９月
がつ

になっても、まだまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

ないよう、

食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、引
ひ

き続
つづ

き、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を 

心
こころ

がけるようにしましょう
   

。 

 

 

 

 

常温
じょうおん

保存
ほ ぞ ん

ができて、そのまま食べられる
た     

、 

または簡単
かんたん

に調理
ちょうり

できるものがおすすめです。 



 

 

 朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たい おん

を上
あ

げて、１日
にち

を元気
げん  き

にすごすための大切
たい せつ

な

食事
しょく じ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習 慣
しゅう かん

がない、という人
ひと

は、まずはエネルギー源
げん

となるごはんや

パンなどの主 食
しゅ しょく

を食
た

べることから始
はじ

めましょう。すでに食
た

べる習 慣
しゅう かん

があるという人
ひと

は、 

栄養
えい よう

バランスも意識
い  しき

してみてください。頭
あたま

の働
はたら

きを良
よ

くし、体
からだ

をつくり、体
からだ

の調子
ちょう し

を整
ととの

えるためには、主 食
しゅ しょく

だけでなく、主菜
しゅ さい

、副菜
ふく さい

をそろえることが大切
たい せつ

です。さらに、手軽
て  がる

に食
た

べられる果物
くだ もの

や 牛 乳
ぎゅう にゅう

・乳 製 品
にゅう せい ひん

を加
くわ

えるのもおすすめです。 

お も に エ ネ ル ギ ー に な る

「炭 水 化 物
たん すい か ぶつ

」を多
おお

くふくむ、

ごはん、パン、めん類
るい

など。 

おもに 体
からだ

をつくる「たんぱく質
しつ

」

を多
おお

くふくむ、肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・

大 豆 製 品
だい ず せい ひん

などを多
おお

く使
つか

ったお

かず。 

おもに 体
からだ

の 調 子
ちょう し

を 整
ととの

える「ビタ

ミン・無機質
む き しつ

・食 物 繊 維
しょく もつ せん い

」を多
おお

くふくむ、野菜
や さい

・きのこ・いも・

海 藻 類
かい そう るい

などを多
おお

く使
つか

ったおかず

や 汁 物
しる もの

。 

学校給食で使用する主な食材の産地を、公式サイトにてお知らせしています。 

詳しくは、給食センターの公式サイトをご覧ください。 
羽村・瑞穂地区学校給食センター http://www.kyushoku.or.jp 

★ 朝
あさ

ごはんの主 食
しゅ しょく

に「ごはん」か「パン」どちらを食
た

べるか決
き

めたら、栄養
えい よう

バランスが良
よ

くなるように、

下
した

の料理
りょう り

や食 品
しょく ひん

と線
せん

でつないでみましょう。 

※何品選
なんぴんえら

んでもいいですが、自分
じ ぶん

に合
あ

った品数
しな かず

、量
りょう

も考
かんが

えて選
えら

んでください。 

しる 


