
 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ２学期がスタートします！ 

９月は、夏休み中の生活の乱れなどから、疲れが出やすく体調を崩しやすい時期です。 

行事の多い２学期を乗り切れる元気な体を手に入れるためにも、生活リズムを整えることが

大切です。そのための第一歩！「早寝・早起き・朝ごはん」で元気な体を手に入れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんが大切とわかっていても食欲がない時もあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

無理に食べると調子が悪くなることもあります。そんな時は、少しだけ食べられる分量を

食べましょう。そして、そんな日が続かないように生活を振り返ってみてくださいね。 

 

９月１日は防災の日です。もしもの時に備えて、缶詰やレトルト食品を常備している家庭

も多いのではないでしょうか？災害時だけでなく普段も缶詰を食べると思いますが、どうや

って食べていますか？そのまま食べてもおいしい缶詰ですが、一工夫で栄養満点の立派なお

かずになります。 

朝ごはんにも最適？！簡単おかず 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 まだまだ暑い日が続きます。水分補給をしっかりして 

 残暑を乗り切りましょう。 

 

 

 

２０２３年９月 

                            五島市立三井楽学校給食センター 

 

早 寝   早起き   朝ごはん   

睡眠は疲れをとったり、体

を成長させたりします。夜

は早く寝て十分な睡眠をと

りましょう。 

朝の光を感じると覚醒を促

す脳内物質セロトニンが分

泌され、日中に活動しやす

くなります。 

夕食でとったエネルギーは

朝には残っていません。午

前中、元気に活動するため

にも朝食をとりましょう。 

魚の缶詰+野菜 

缶詰をそのまま食べるのではなく、大根やにん
じん、玉ねぎといった根菜やキャベツなどの葉
野菜と水を加えて煮込むむと、立派なおかずに
なります。水の量を多くすれば汁物、少なくす
ると煮物になります。 
ごはんにかけて丼にしてもおいしいですよ。 
缶詰を変えるといろいろな味が楽しめますね。 

９月の詳細献立は 

こちらから。 

 

９月の給食目標 

 残 さ ず 食 べ よ う ！ 


