
朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつ

けると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

につなが

り、１日
にち

をすっきりとスタート

することができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.８ 
文責：西井 

２学
がっ

期
き

が始まって
はじ      

２週間
  しゅうかん

が経ちました
た     

。朝
あさ

なかなか起きられなかったり
お        

、体
からだ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に

集 中
しゅうちゅう

できなかったり、なんとなく元気
げ ん き

が出ない
で   

ことがありませんか？そろそろ夏
なつ

の疲れ
つか  

も出て
で  

くる時期
じ き

で

す。２学期
が っ き

は、行事
ぎょうじ

もたくさんあり、充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

が待
ま

っています。元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を楽
たの

しむためにも、

「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの   

いきましょう。 

９月
がつ

は「防災
ぼうさい

月間
げっかん

」です 

災害
さいがい

に備
そな

えましょう 

 日本
に ほ ん

では、地震
じ し ん

、津波
つ な み

、台風
たいふう

、豪雨
ご う う

などの災害
さいがい

はいつ起
お

こるのかわかりま

せん。日
ひ

頃
ごろ

から、常
じょう

温
おん

で保
ほ

存
ぞん

できるものを多
おお

めに備
び

蓄
ちく

し、避難
ひ な ん

経路
け い ろ

や連絡
れんらく

方法
ほうほう

などを話
はな

しあっておくことが大切
たいせつ

です。9月
がつ

4日
か

には、防
ぼう

災
さい

給
きゅう

食
しょく

を実施
じ っ し

しま

した。災
さい

害
がい

時
じ

に食
た

べるかもしれない食
しょく

事
じ

を体
たい

験
けん

し、日頃
ひ ご ろ

の備
そな

えに役立
や く だ

ててほ

しいと思
おも

います。 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

〜１時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支
し

度
たく

を始
はじ

めまし

ょう。朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、す

っきり目
め

が覚
さ

め、生
せい

活
かつ

リズムが

整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）

を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

があり

ます。食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

い

ますが、果
くだ

物
もの

やスープといった食
た

べや

すいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よう

バランスをよくして 

いきましょう。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめです。

野
や

菜
さい

は、カット済
ず

みのものや冷
れい

凍
とう

品
ひん

などを利
り

用
よう

すると便
べん

利
り

です。 

パッククッキングごはんを

給 食
きゅうしょく

センターの釜
かま

で調理
ちょうり

して

いる様子
よ う す

です！１人分
ひとりぶん

の米
こめ

と水
みず

を耐熱
たいねつ

ポリ袋
ぶくろ

に入れ
い  

、約
やく

50袋
ふくろ

ずつゆでていきます。 

 

●パッククッキングごはん 

●牛乳
ぎゅうにゅう

 

●ゆず香
かお

るブリトロ大根
だいこん

（缶詰
かんづめ

） 

●かんぶつの和
あ

え物
もの

 

●桃
もも

の缶詰
かんづめ

 

●すまし汁
しる

 

  

 

 問い合わせ先～お気軽にお問合せください～ 

  ■黒潮町立大方学校給食センター （ＴＥＬ 31-3201） 担当：宮地・西井 

  ■黒潮町立佐賀学校給食センター （ＴＥＬ 55-2166） 担当：松本・乾 

                     

ひとこと返信
へ ん し ん

 給
きゅう

食
しょく

に関
かん

する疑
ぎ

問
もん

や質
しつ

問
もん

、感
かん

想
そう

など、気
き

軽
がる

にお寄
よ

せください。   

                      

２学期
がっき

も 給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

、頑張
がんば

っています♪ 

 

これくらいかな？ 

食
た

べられる量
りょう

が増
ふ

えたね★ 

もりつけも

バッチリ       

さすが６年生
ねんせい

✨ 

テキパキ準備
じゅんび

できるね！ 

 

 

9月
がつ

11日
にち

 入野
い り の

小学校
しょうがっこう

の様子
よ う す

 

                      


