
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 アルファ化米は、水や湯を入れるだけで食べら

れて、レトルト食品にくらべて軽いのが特長で

す。登山などの携帯食や、災害時の非常食として、

とても便利です。食料の備蓄は、普段から多めに

買っておき、賞味期限を考えながら計画的に消費 

して、その分を補充す

ると、いざという時に

賞味期限が切れてい

た！ ということが

なくなります。 

 長い夏休みが終わり、学校生活が再開します。学校がある日も

ない日も元気にすごすためには、規則正しい生活リズムが大切で

す。朝ごはんや睡眠・休養など、生活リズムをととのえるための

ポイントをお伝えします。 

食育だより ９ 月 

家族で見直し！ 

生活習慣 
 子どもが寝ている近くで家族がテレビを見て

いることなどはありませんか？ 子どもだけ早

寝をさせようとしても、なかなかうまくいきま

せん。規則正しい生活習慣を送るためには、家

族みんなで取り組むことが大切です。家族でで

きることを、ぜひ話し合ってみてください。 

 大きな災害が起こると、長い間食品が

手に入らないことがあります。食品や水

は最低３日～１週間分の備蓄が望ましい

といわれています。栄養バランスや家族

の好みも考えながら、魚介や肉の缶詰、

日持ちするいもや野菜なども備蓄してお

きます。食品以外にカセットこんろやビ

ニール袋、ラップフィルムなどがあると

便利です。 

Ｑ．魚の臭みが苦手。どうすれば食べやすくなる？ 

成長期の体をつくる 

栄養がいっぱい！ 

 生活リズムをととのえるためには、早起き・早寝・

朝ごはんを心がけることが大切です。早起きをして

朝ごはんを食べると、脳や体が目覚めます。日中は

勉強や運動、遊びなどで十分に活動することで、夜

はぐっすり眠れます。学校がある日はもちろん、学

校がない日も決まった時刻に起きて、決まった時刻

に寝るようにします。週末の夜ふかしや休日の朝寝

坊は、生活リズムを乱れさせる原因になります。 

元気に 

すごすために 
生活リズムをととのえよう 

 わたしたちは、体温や血圧、睡眠、エネ

ルギー代謝などを調節する「体内時計」を

持っています。ヒトの体内時計の周期は

24時間より少し長く、１日（24時間）と

は、ずれています。そこで、朝日を浴びて

朝ごはんを食べると、このずれをリセット 

できます。反対に夜ふか

しや夜遅い時間の食事

は体内時計のリズムを

乱れさせます。そのた

め、早起き・早寝・朝ご

はんが大切なのです。 

体内時計とは 

９月１日は防災の日 

もしもの時のために

備蓄しよう 

災害に備える 

備蓄に便利な 
アルファ化米 

いも名月 
 十五夜は、いも名月ともいわれ

ています。月見だんごが登場する

前は、いもが供えられていたこと

や、いもの収穫期でさといもを供 

えるところが多かったこと 

などがその理由とされて 

います。 

 魚には、良質のたんぱく質やカルシウムな

どの体をつくるのに必要な栄養素が含まれて

います。また、中性脂肪を減らすなど、体によ

い働きをする油を含んでいる特長がありま

す。給食でも魚料理を多く取り入れています。

成長期に丈夫な体をつくるためにも、積極的

に魚を食べましょう。 

魚 

Ａ． 
 魚の臭みが苦手な場合、塩や酒、みそ、しょうがなどを

利用すると、臭みを消せます。新鮮なものを使うことも大 

切です。また、バターや香辛料で風味をつけたり、小麦粉をまぶし

てうまみを閉じ込めたりすると、食べやすくなります。 


