
 

 

 

 

 

 

 

  

 

きゅうしょくだより
令和 8年 9月１日 
荒川区立峡田小学校 
校    長 松本 典之 
栄養教諭 馬場 みき 
栄 養 士 保坂 早紀 

生活
せ い か つ

リズムと食事
し ょ く じ

について考
かんが

えよう 

 わたしたちの体内
たいない

時計
ど け い

は、朝起
あ さ お

きて日光
にっこう

を浴
あ

びたり、きちんと朝
あさ

ごはんを食
た

べたりすることで、２４時間
じ か ん

に

調整
ちょうせい

されるといわれます。朝食
ちょうしょく

を食
た

べることで、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを促進
そくしん

し、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせます。午前中
ごぜんちゅう

空腹
くうふく

でいると、授業
じゅぎょう

に集中
しゅうちゅう

できないどころか、低血糖
ていけっとう

や暑
あつ

い時
とき

は熱中症
ねっちゅうしょう

になる恐
おそ

れもあります。生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

え、充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るためにも、朝食
ちょうしょく

は必
かなら

ず食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

 朝
あさ

ごはんが主食
しゅしょく

だけの場合
ば あ い

、

野菜
や さ い

のおかずや肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

など

のおかずを追加
つ い か

して、少
すこ

しずつス

テップアップしながら、朝
あさ

ごはん

の質
しつ

を上
あ

げられると良
よ

いですね。 

9月
がつ

は、さつまいもやきのこ、りんごなど、おいしいものがたくさん実
みの

る「実
みの

りの秋
あ き

」です。

給食
きゅうしょく

でも季節
き せ つ

の味覚
み か く

や行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

を取
と

り入
い

れ、旬
しゅん

の食材
しょくざい

から季節
き せ つ

の移
う つ

り変
か

わりを感
かん

じられるよ

うな献立
こ ん だ て

を予定
よ て い

しています。 

また、9月
がつ

2日
か

から 4日
か

は「スタートウィーク」です。夏休
なつやす

み明
あ

けの子
こ

どもたちが楽
たの

しく安心
あ んし ん

して学校
が っ こ う

生活
せいかつ

をスタートできるよう、様々
さまざま

な楽
たの

しい活動
かつどう

を企画
き か く

しています。給食
きゅうしょく

では、毎日
ま い に ち

デ

ザートをつけ、学校
が っ こ う

生活
せいかつ

のスタートを応援
お う え ん

します。 

朝
あ さ

ごはんの 
 ステップアップ 

ステップ１
目標：必ず食べる

ステップ２
目標：たんぱく質をプラス

ステップ３
目標：さらに１品をプラス

ごはん ごはんごはん

おにぎり

食パン

バナナ

＋みそ汁

＋やさいスープ

おにぎりおにぎり

＋みそ汁

＋みそ汁

バナナヨーグルトバナナ ＋パン＋ヨーグルト

チーズパン チーズパン ＋牛乳（豆乳）＋牛乳（豆乳） ＋サラダ

＋やき魚

＋なっとう

＋しらす

＋たまご ＋なっとう

＋しらす

＋たまご



 ～ 7月
が つ

の食育
し ょ く い く

 ～ 

えだまめはかせになろう！！２年
ね ん

１組
く み

、２組
く み

、ひまわり 

 本
ほん

、クイズ、観察
かんさつ

、さやもぎの４つのブースにわかれて枝豆
えだまめ

博士
は か せ

になるためにスタンプラリーを実施
じ っ し

し

ました。初
はじ

めて知
し

ったこと、前
まえ

から知
し

っていたけれど深
ふか

まったこと、など個人
こ じ ん

で様々
さまざま

な発見
はっけん

がありました。 

本
ほん

ブース クイズブース 

観察
かんさつ

ブース 

さやもぎブース 

さやもぎした枝豆
えだまめ

は、東京都
とうきょうと

小平産
こだいらさん

のとれたてのものでし

た。19 ㎏分
ぶん

もの枝豆
えだまめ

をもぎ、全校
ぜんこう

でおいしくいただきました。

今年
こ と し

の枝豆
えだまめ

はとても立派
り っ ぱ

で 4粒
つぶ

入
はい

りのものも多
おお

くありました。

噛
か

むと甘
あ ま

みが広
ひろ

がり、普段
ふ だ ん

は緑色
みどりいろ

の野菜
や さ い

が苦手
に が て

な２年生
ねんせい

も

挑戦
ちょうせん

して食
た

べていました。 

 

観察
かんさつ

コーナーでは、枝
えだ

の出方
で か た

や葉
は

の模様
も よ う

などを

よく観察
かんさつ

して、とても上手
じょうず

にスケッチしていました。 

～十五夜
じ ゅ う ご や

～ 
十五夜
じ ゅ う ご や

とは昔
むかし

の暦
こよみ

で８月
がつ

１５日
にち

の夜
よる

のことです。「中秋
ちゅうしゅう

の

名月
めいげつ

」ともいい、１年
ねん

で最
もっと

も月
がつ

がきれいに見
み

えることから、月
つき

を眺
なが

めるお月見
つ き み

の風
ふう

習
しゅう

があります。ちょうど、農作物
のうさくもつ

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

に当
あ

たるため、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

などをお供
そな

えし、収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する

意味
い み

もあります。 

２０２６年
ね ん

の十五夜
じ ゅ う ご や

は９月
が つ

２５日
に ち

です。 

十五夜
じ ゅ う ご や

は別名
べつめい

で「芋
いも

名月
めいげつ

」と

もいい、里芋
さといも

をお供
そな

えしたり、

「きぬかつぎ」などの里芋
さといも

料理
り ょ う り

を食
た

べたりする風習
ふうしゅう

がありま

す。 

満月
まんげつ

に 見立
み た

て た 丸
まる

い

団子
だ ん ご

を１５個
こ

お供
そな

えします。

数
かず

や形
かたち

は地域
ち い き

によってさま

ざまです。 

お月見
つ き み

団子
だ ん ご

 里芋
さといも

料理
り ょ う り

 

給食
きゅうしょく

では９月
がつ

２５日
にち

に「お月見
つ き み

団子
だ ん ご

」と「芋
いも

煮
に

」を出
だ

します。 


