
「いただきまーす」 

～学び、実践し伝える食育～ 

 

   

夏休みが終わりました。長い休みで早寝、早起き、朝ごはんなどの生活リズムが乱れてしまって

いる人もいるかもしれません。自分の生活をふりかえって、生活リズムをととのえましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月の食育目標・・・生活リズム（食生活）をととのえよう

の水分補給について考えよう 

 

ひこ食丸 

令和 5年(2023年) ９月  日 

彦 根 市 教 育 委 員 会 

8・9月の給食で登場する 

地場産野菜 

玉ねぎ 小松菜 

9月 1日は「防災の日」です。そして、この

日を含む 1週間は「防災週間」です。飲料水や

非常食の備蓄は 3日分、または、大規模災害の

時は 1週間分が望ましいとされています。飲料

水は 1人あたり 1日３Lが目安です。 

非常食は、できるだけ普段の 

生活の中で利用している 

食品を備えるようにしま 

しょう。 

生活リズムのととのえ方 
早寝、早起きをする 朝の光を浴びる 規則正しく食事をとる 日中は活動的にすごす 

夜ふかしや朝寝坊

などは、日中の体調不

良や脳の働きにも影響

を与えます。早寝、早起

きを心がけましょう。 

朝の光を浴びると、

わたしたちに備わって

いる体内時計を地球

の 1日 24時間周期

に合わせることができ

ます。 

日中は、なるべく外

に出て、活動的にすご

すと、夜によく眠ること

ができます。 

1日 3回の食事を

きちんととり、朝食は決

まった時間にとること

で、1日のリズムがつく

りやすくなります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本校では、委員会活動で毎学期テーマを決めて、月ごとにテーマにあったポスターやクイズを作

ったり全校に伝えたいことをペープサートや寸劇で伝えたりしています。 

 昨年度は、コロナ禍で３年間実施できなかった給食週間で委員会の発表も実施することができま

した。食材を赤、黄、緑の仲間に分けるコーナーや、豆つかみ大会、野菜当てゲームなど、全校に

呼びかけました。給食に使われている食材の栄養素や野菜の名前、正しいお箸の持ち方等体験を通

して楽しく学ぶ姿が見られました。 

   

３つの仲間に分けよう！     豆つかみ大会          さわってさわって何でしょう？

  

 

材 料   （４人分） 

すごもろこ・・・140ｇ 

片栗粉・・・・・大さじ 1と 1/2 

サラダ油・・・・適量 

砂糖・・・・・・小さじ 1 

本みりん・・・・小さじ 1 

ねり梅・・・・・小さじ 1 

しょうゆ・・・・小さじ 1 

水・・・・・・・小さじ 2 

 

９月 25日（月）の「滋賀の日メニュー」として登場します。 

 
梅の風味でさっぱり食べることができます。 

梅は疲れた体を回復してくれる働きがあります。 

※※ すごもろこの梅ソースがけ ※※ 

 

作り方 

① すごもろこに片栗粉をつけて、180℃の油で揚げる。 

② 小鍋に Aを入れて煮る。（電子レンジで温めてもよい） 

③ ①に②をかけて完成。 

 

★ねり梅がない場合は、梅干しの種を取り除き包丁でたた

いたものでもよいです。 

9月 23日は「秋分の日」です。秋分の日に食べるものは何でしょうか？ 

 

① 三色だんご  ②よもぎだんご  ③おはぎ 

A 

若葉小学校の取組 

クイズの答え：③おはぎ 秋分の日は昔からおはぎを食べる習慣があります。秋分の日におはぎをお供

えすることで、魔除けとご先祖様に感謝の気持ちを伝えることにつながった

といわれています。 


