
たのしい食
しょく

育
い く

 
※このおたよりは、食

しょく

に関
かん

する情報
じょうほう

を載
の

せていますので、お子
こ

さんと一緒
い っ し ょ

にご覧
らん

ください。 

 

９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）はお月
つき

見
み

（中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

） 

 この日
ひ

の給 食
きゅうしょく

では、秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える食材
しょくざい

を使
し

用
よう

した、 

ちらし寿司
ず し

や汁
しる

、お月
つき

見
み

をイメージしたゼリーが出
で

ます！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの生
せい

活
かつ

リズムの整
ととの

え方
かた

 

    

     長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れている人
ひと

はいませんか？ 

     生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れていると、集 中
しゅうちゅう

力
りょく

がなくなったり、体調
たいちょう

不
ふ

良
りょう

を起
お

こし 

やすかったりしてしまいます。2学
がっ

期
き

からも元
げん

気
き

に学
がっ

校
こう

生活
せいかつ

が送
おく

れるよう、下
した

の 

イラストを参考
さんこう

に、自
じ

分
ぶん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える機
き

会
かい

にしまし 

ょう。  

 

 

 
 

令 和 ８ 年 ９ 月 

編 集 ・ 発 行 

福知山市学校給食会 

学校給食センター 

（小学校） 

７月
がつ

１４日
か

（火
か

）に【給
きゅう

食
しょく

試
し

食
しょく

会
かい

】を実
じ っ

施
し

しました！ 

 

９月
がつ

１日
たち

（火
か

）は防災
ぼうさい

の日
ひ

 

  もしもの時
とき

のために、食
しょく

料
りょう

品
ひん

を備
び

蓄
ちく

していますか？ 

  電
でん

気
き

や水
みず

が止
と

まってしまったことを想定
そうてい

して、日
ひ

頃
ごろ

から食
しょく

料
りょう

品
ひん

を備
び

 

蓄
ちく

しておくことが大切
たいせつ

です。 

 水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は最低
さいてい

３日
か

分
ぶん

、可
か

能
のう

であれば１週間分
しゅうかんぶん

 

を備
そな

えておくと安心
あんしん

です。日
にち

常
じょう

からよく食
た

べているも 

のを多
おお

めに買
か

い置
お

きし、食
た

べたら買
か

い足
た

す「ローリン 

グストック」で無理
む り

なく備
そな

えることができます。 

【早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き】   【朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる】 【規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

事
じ

】    【運動
うんどう

】 

夜
よ

更
ふ

かしや朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

は、日
にっ

中
ちゅう

の体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

や脳
のう

の

働
はたら

きに影響
えいきょう

を

与
あた

えます。 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる

と、１日
にち

２４時
じ

間
かん

の体内
たいない

時
ど

計
けい

が整
ととの

います。 

食
しょく

事
じ

を１日
にち

３

回
かい

、決
き

まった時
じ

間
かん

に規
き

則
そく

正
ただ

しくと

ることで、１日
にち

の

リズムが整
ととの

いま

す。 

日中
にっちゅう

、活動的
かつどうてき

に

過
す

ごすと、夜
よる

によ

く眠
ねむ

ることがで

き、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き

につながります。 

備
そな

える 

買
か

い足
た

す 食
た

べる 

        講
こう

話
わ

 「 骨
ほね

について知
し

ろう！ 」 

                     福
ふく

知
ち

山
やま

市
し

健康
けんこう

医
い

療
りょう

課
か

 絹川
きぬかわ

 芙
ふ

実子
み こ

 様
さま

 
 

 「みなさんは、骨
ほね

について考
かんが

えたことはありますか？」 

本日
ほんじつ

の講演
こうえん

では、体内
たいない

での骨
ほね

の役
やく

割
わり

や仕
し

組
く

みについて詳
くわ

しく教
おし

えていただきました。 

健康
けんこう

な骨
ほね

をつくるためには、①骨
ほね

に刺
し

激
げき

が加
くわ

わる運動
うんどう

、②バランスのよい食
しょく

事
じ

、③適
てき

 

度
ど

な日光浴
にっこうよく

を小
ちい

さい頃
ころ

から積
つ

み重
かさ

ねることが大切
たいせつ

で、特
とく

に食
しょく

事
じ

では、１日
にち

３食
しょく

、主
しゅ

 

食
しょく

とたんぱく質
しつ

や野
や

菜
さい

の摂
と

れるおかずのそろったバランスのよい食
しょく

事
じ

に加
くわ

え、カル 

シウムを意
い

識
しき

した食品
しょくひん

を摂
せっ

取
しゅ

することが大切
たいせつ

だと教
おし

えていただきました。また、１食
しょく

 

分
ぶん

のたんぱく質
しつ

や野
や

菜
さい

の目
め

安
やす

量
りょう

も紹介
しょうかい

していただきました。 
 

～保護
ほ ご

者
しゃ

の方
かた

の感想
かんそう

～ 

・ 家
か

庭
てい

では、なかなか出
だ

せない食材
しょくざい

を食
た

べたり、 

「どうせ食
た

べてくれないから…」と疎
そ

遠
えん

になりが 

ちな食材
しょくざい

を給 食
きゅうしょく

を通
とお

して、食
た

べることができ 

るので、本当
ほんとう

にありがたいです。 
 

・ カルシウムについて、子
こ

どもの方
ほう

が、たくさ 

ん摂取
せっしゅ

した方
ほう

がいいのだと知
し

り、今
いま

までの食
しょく

事
じ

 

では足
た

りない気
き

がするので、ヨーグルトや牛
ぎゅう

乳
にゅう

、 

簡単
かんたん

に摂
と

りやすいものをもう少
すこ

し増
ふ

やしてみよ 

うと思
おも

いました。 
 

・ 環境
かんきょう

配慮型
はいりょがた

食器
しょっき

について、すごく色々
いろいろ

考
かんが

え 

て作
つく

られたものなのだと知
し

ることができました。 

２学
がっ

期
き

にも給
きゅう

食
しょく

試
し

食
しょく

会
かい

を開催
かいさい

予
よ

定
てい

です。たくさんのご参
さん

加
か

をお待
ま

ちしています♪ 

 


