
夏休みが終わっても、まだまだ蒸し暑い日が続きそうです。夏の疲れが出ないよう、

食事と睡眠をしっかりとって体調を整え、引き続き、こまめな水分補給を心がけるよう

にしましょう。

秋の行事といえば、「お月見」です。旧暦８月15日の十

五夜は「中秋の名月」と呼ばれ、夜空に浮かぶ月を眺めな

がら、収穫に感謝してお祝いする風習があります。中秋の

名月は、別名で「芋名月」ともいい、里いもをお供えした

り、里いも料理を食べたりする習慣もあります。また、お

月見に欠かせないのが、お米から作る月見団子です。地域

によって異なり、満月を見立てた丸い形や、里いもの形の

ものなど、さまざまです。

2024年の十五夜は９月17日です。

夏休み中に大きな地震が日本各地で観測されました。また、大型の台風接近により

多くの人が生活に影響を受けました。夏から秋にかけては、台風が特に多く発生する

時期です。今後起こりうる可能性がある停電や断水を想定して、水や食料品を準備し

ておきましょう。日常的に、食料品を少し多めに買い置きし、使ったら買い足す

「ローリングストック」を実践することで、無理なく備えることができます。

●１人１日３リットル×

３日分以上必要。

●食べ慣れているもの。

●保存性の高いもの。

●調理不要で食べられる

もの。

●ポリ袋、ラップ、アルミホイル、

ウェットティッシュ、

使い捨て容器など。

●カセットコンロ・

ボンベ。

●家族の人数や好み、

栄養バランスを考える。

●使った分を買い足す。

●賞味期限が切れる前に

消費する。

●古いものから使う。

夏休み明けの時期は、生活リズムが崩れている人も多いと思います。食事は生活リ

ズムを作る上でも大切な役割があります。規則正しい食事を心がけ、生活リズムを整

えましょう。

♦規則正しく食べるメリット

◎生活リズムが整う

◎自律神経の乱れを防ぐ

◎腸内環境が整う

◎健康の維持増進につながる

実

り

の

秋

２学期も小金井

産の野菜をたく

さん使います。

９月の給食目標『規則正しい食事をしよう』

『新献立に挑戦！？』
夏休み中に、スチームコンベクショ

ンオーブンを使った料理や、ビーフン

を使った料理を習いに行きました。ま

た、市内の栄養士さんたちと一緒に桜

をイメージした新献立の研究をしまし

た。

２学期に新しい献立が

登場する予定です！

楽しみにしていてくださいね。


