
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、３つのスイッチが入って、１日
にち

を元気
げ ん き

にすごすことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２０２６年  金沢市立中央小学校 

 

食育つうしん ９月 
しょくいく 

今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

  ～1日
に ち

３食
   しょく

きちんと食
た

べよう～ 

あたまスイッチ 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

・やる気
き

がでる！ 

 

体温
たいおん

があがって 

元気
げ ん き

に運動
うんどう

できる！ 

 

いちょうが動
うご

いて 

おなかすっきり！ 

あたまスイッチ・オン メニュー からだスイッチ・オン メニュー おなかスイッチ・オン メニュー 

からだスイッチ おなかスイッチ 

あ さ た

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

で行
お こ

った健康
け ん こ う

アンケートでは約
や く

9０％の児童
じ ど う

が朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食べて
た   

おり、朝
あ さ

ごはんを

食べる
た   

習慣
しゅうかん

が身
み

についている児童
じ ど う

が多い
お お  

ことが分かりました
わ     

。 

自分
じ ぶ ん

の朝
あさ

ごはんが３つスイッチの入る
はい  

食事
しょくじ

になっているかふりかえり、足
た

りないものはプラスして

いきましょう。 

夏休み
な つ や す  

も終わり
お   

、２学期
が っ き

が始まりました
は      

。 

毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

にすごすには、「早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

・朝
あ さ

ごはん」で生活
せ い か つ

リズムを整える
と と の    

ことが大切
た い せ つ

です。

夏休み
な つ や す  

明け
あ  

の今
い ま

、自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

を見直し
み な お  

、規則正しい
き そ く た だ    

生活
せ い か つ

リズムを心がけましょう
こ こ ろ            

。 

 

朝
あさ

ごはんで 3つの「めざめスイッチ」オン！ 
 

3つのスイッチ・オンメニューが 
そろっているといいですね 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

金沢市
か な ざ わ し

の５,６年生
ね ん せ い

を対象
たいしょう

としたコンクールで、市内
し な い

合
あ

わせて２５００点
て ん

を超
こ

える応募
お う ぼ

がありました。 

本校
ほ ん こ う

からは、 

６年
ね ん

３組
く み

平田
ひ ら た

周子
ち か こ

さんが「冬
ふ ゆ

献立
こ ん だ て

の部
ぶ

・特別
と く べ つ

賞
しょう

」 

５年
   ね ん

２組
  く み

上田
う え だ

ありすさんが「夏
な つ

献立
こ ん だ て

の部
ぶ

・特別
と く べ つ

賞
しょう

」 

を受賞
じゅしょう

しました。 

私
わたし

たちが住
す

む金沢市
か な ざ わ し

や石川県
い し か わ け ん

でとれる食材
しょくざい

「じわ   

もん」を上手
じ ょ う ず

に取
と

り入
い

れていること、彩
いろど

りや食材
しょくざい

の 

使
つ か

い方
か た

、栄養
え い よ う

バランスの良
よ

さなどが評価
ひ ょ う か

されました。 

おめでとうございます★ 

 日本
に ほ ん

各地
か く ち

で、地震
じ し ん

、津波
つ な み

、豪雨
ご う う

、台風
た い ふ う

などの自然
し ぜ ん

災害
さ い が い

が多く
お お  

発生
は っ せ い

しています。 

自然
し ぜ ん

災害
さ い が い

はいつ起こる
お   

かわかりません。家族
か ぞ く

で、集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

や連絡
れ ん ら く

の方法
ほ う ほ う

を話
は な

し

合って
あ   

おくといいですね。また、食料
しょくりょう

の備蓄
び ち く

も準備
じ ゅ ん び

してあるか確認
か く に ん

しましょう。 

Q.水
みず

の備蓄
び ち く

は 

１人
ひ と り

１日
 に ち

何リットル
な ん      

必要
ひつよう

？ 

①１リットル  ②３リットル 

水
み ず

は、命
いのち

を守る
ま も   

ためにとても大切
た い せ つ

です。 

飲料水
いんりょうすい

の備蓄
び ち く

は１人
ひ と り

１日
 に ち

（A.②）３リットルが目安
め や す

と

いわれています。最低
さ い て い

３日分
み っ か ぶ ん

、できれば１週間分
 し ゅ う か ん ぶ ん

の備蓄
び ち く

を

しておくとよいとされ、１週間分
 し ゅ う か ん ぶ ん

だと１人
ひ と り

２１リットル

の水
み ず

が必要
ひ つ よ う

です。 

そのほかにもトイレを流す
な が  

ため 

などの生活
せ い か つ

用水
よ う す い

の備蓄
び ち く

も必要
ひ つ よ う

にな 

ります。 

Q.災害
さいがい

時
じ

に 

不足
ふ そ く

しやすい食べ物
た   も の

は？ 

①野菜
や さ い

    ②ごはん 

Q.備蓄
び ち く

に向いて
む   

いる食べ物
た   も の

は？ 

①生肉
なまにく

・納豆
なっとう

 

②缶詰
かんづめ

・レトルト食品
しょくひん

 

災害
さ い が い

時
じ

は（A.①）野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

になりやすく、口内炎
こ う な い え ん

や便秘
べ ん ぴ

など体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を引き起こして
ひ  お    

しまいます。 

備蓄
び ち く

を選ぶ
え ら  

時
と き

には、野菜
や さ い

がとれるものを意識
い し き

して準備
じゅんび

しておくといいですね。野菜
や さ い

ジュース、野菜
や さ い

の缶詰
かんづめ

、瓶詰
びんづめ

、

レトルト食品
しょくひん

、乾燥
かんそう

野菜
や さ い

などがおすす 

めです。 

また、長期
ち ょ う き

保存
ほ ぞ ん

できるじゃがいもや 

たまねぎも普段
ふ だ ん

から多め
お お  

に買って
か   

おく 

と、もしもの時
と き

に役立ちます
や く だ     

。 

備蓄
び ち く

には、常温
じょうおん

で長持ち
な が も  

し、調理
ち ょ う り

の手間
て ま

が少ない
す く    

（Ａ.

②）缶詰
か ん づ め

やレトルト食品
しょくひん

などが向いて
む   

います。そのな

かでも、自分
じ ぶ ん

の好き
す  

な味
あじ

や普段
ふ だ ん

から食べ慣れて
た  な   

いるもの

を選ぶ
え ら  

といいですよ。 

防災食
ぼ う さ い し ょ く

クイズ 

学
ま な

ぼう！つくろう！じわもん給食
き ゅ う し ょ く

 受賞
じ ゅ し ょ う

おめでとう！ 

 


