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生活
せ い か つ

リズムをととのえよう♪

　夏休
なつやす

みが終
お

わり、１学期
が っ き

後半
こ う は ん

が始
は じ

まりましたね。夏休
なつやす

みはついつい夜
よ

ふかししてしまった子
こ

もいるかもしれません。夜
よ

ふかしのクセを治
なお

さな

いと、調子
ち ょ う し

が悪
わる

い状態
じょうたい

が続
つづ

いてしまいます。

　最初
さ い し ょ

はつらいかもしれませんが、まずは早
はや

めに起
お

きて、学校
が っ こ う

での活動
かつどう

を頑張
が ん ば

ってみましょう。また、１日
にち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

を規則
き そ く

正
ただ

しく食
た

べること

で、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いやすくなります。食欲
しょくよく

がない場合
ば あ い

でも、果物
く だ も の

や

ヨーグルトなど、少
す こ

しでも食
た

べるようにしてみましょう。

　また、寝不足
ね ぶ そ く

の時
と き

は熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいといわれています。休
やす

み明
あ

け

の今
い ま

は、無理
む り

をせずにこまめに水分
すい ぶん

を取
と

ったり、休
やす

んだりしましょうね。

　９月
がつ

1日
ついたち

は防災
ぼ うさい

の日
ひ

です。災害
さいがい

はいつ起
お

きるかわかりません。この機会
き か い

に家族
か ぞ く

で

災害時
さ い が い じ

の行動
こ う ど う

や、事前
じ ぜ ん

にできる準備
じゅ んび

について話
はな

し合
あ

いましょう。また、家
いえ

にあるもの

を見直
み な お

して備蓄
び ち く

の準備
じゅ んび

をしましょう。

9月
が つ

1日
つ い た ち

は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

！

各家庭
か く か て い

に合
あ

った備蓄
び ち く

の方法
ほ う ほ う

①家
いえ

にある食品
しょくひん

をチェック ②家族
か ぞ く

の人数
にんずう

や好
この

みに応
おう

じ

た内容
ない よう

や量
りょう

を決
き

める

③足
た

りないものを買
か

い足
た

す ④賞味期限前
し ょ う み き げ ん ま え

に食
た

べて、食
た

べた分
ぶん

を買
か

い足
た

す

　家庭備蓄
か て い び ち く

の食品
しょくひん

の量
りょう

は、「1人
ひ と り

最低
さい てい

３日
か

～1週間分
いっしゅうかんぶん

×家族
か ぞ く

の

人数
にんず う

」が望
のぞ

ましいといわれています。備蓄食品
び ち く し ょ く ひ ん

には、災害時
さ い が い じ

に

使用
し よ う

する「非常食
ひじょうしょく

」と、日常的
にちじょうてき

に使用
し よ う

しながら災害時
さ い が い じ

にも使用
し よ う

できる「日常
にちじょう

食品
しょくひん

」があります。

　「日常食品
にちじょうしょくひん

」を多
おお

めにすると、常
つね

に一定
い っ てい

量
りょう

を備
そ な

えることができ

ます。家族
か ぞ く

で家
いえ

にある食品
しょくひん

を見直
み な お

して、栄養
え い よ う

バランスや使
つか

い勝
がっ

手
て

、好
こ の

みなどを考
かんが

えて食品
しょくひん

を選
え ら

びましょう。

14.7 554

　　　　缶
かん

づめ　　　　　　　　レトルト食品
しょくひん

　　　　　　　乾
かん

めん　　　　フリーズドライ食品
しょくひん

22.6 14.715.2 587 22.1 23.9 551 24.3栄養価 587 24.9 15.0 559 26.8

みどり
きゅうり,にんじん,キャベツ,へちま,こまつ

な,にら,しいたけ,しょうが,にんにく,みかん

たまねぎ,パセリ,ゴーヤー,もやし,コーン,

ねぎ

なす,にんじん,たまねぎ,セロリー,にんにく,

トマト,かぼちゃ,キャベツ,アスパラガス,カリ

フラワー

にんじん,たまねぎ,長ねぎ,チンゲンサイ,し

いたけ,こまつな,だいこん

キャベツ,チンゲンサイ,にんじん,たまねぎ,

いんげん,こんにゃく

牛乳,わかめ,ししゃも,ぶた肉

き
米,麦,ごま,ドレッシング,ごま油,さとう,でん

粉

米,もちきび,オリーブ油,卵なしマヨネーズ,

ドレッシング

スパゲティ,オリーブ油,さとう,ラード,油,水

あめ,でん粉,パン粉,ドレッシング
米,麦,さとう,油 米,アーモンド,さとう,油,じゃがいも

あか 牛乳,とり肉,ぶた肉,あつあげ,みそ 牛乳,まぐろ,みそ,チーズ,とり肉,ゆしどうふ 牛乳,ぶた肉,ぶたレバー,大豆 牛乳,とり肉,卵,とうふ,みそ

こ
ん
だ
て へちまの中華煮 ゴーヤーのささみ和え イタリアンサラダ とうふと小松菜のみそ汁 アーモンド和え

青ぎりみかん ゆしどうふ 肉じゃが

麦ごはん きびごはん なすミートソーススパゲティ

26(月) 27(火) 28(水) 29(木)

おやこ丼 わかめごはん
バンバンジー マグロのみそチーズ焼き かぼちゃひき肉フライ （麦ごはん） 焼きししゃも

30(金)

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

みどり
しょうが,きりぼし大根,こんにゃく,とうがん,

にんじん,こまつな

にんにく,しょうが,キャベツ,たまねぎ,にんじ

ん,にら

にんじん,たけのこ,えだ豆,レモン,かぼす　、

きゅうり,だいこん,コーン

栄養価 578 30.0 14.6 610 24.4 22.2 638 24.1 22.8

あか
牛乳,さば,ぶた肉,こんぶ,チキアギ,うすあ

げ,とうふ,みそ
牛乳,みそ,ぶた肉,ナルト,豆乳 牛乳,とり肉,まいわし,ひじき,ちくわ

き 米,麦,さとう,油
ちゅうかめん,でん粉,ごま油,ラード,油,さと

う,小麦粉,水あめ

米,油,ごま,さとう,でん粉,ドレッシング,水

あめ,さつまいも

さばのしょうが焼き あげぎょうざ いわしのかぼすレモン煮
せんぎりイリチー とろけるプリン ひじきサラダ

敬老
け い ろ う

の日
ひ 牛乳 牛乳 牛乳

秋分
し ゅ う ぶ ん

の日
ひ

麦ごはん じごくめいぶつ・ちのいけラーメン 夕やけごはん

うちなーみそ汁 さつまポテト

12.6 626 20.4 20.8

こ
ん
だ
て

19(月) 20(火) 21(水) 読書月間コラボこんだて 22(木)
16.9 590 26.5 19.0 577 23.9栄養価 627 19.0 17.9 563 20.9

秋分の日こんだて 23(金)

みどり
たまねぎ,にんじん,ピーマン,にんにく,トマ

ト,アスパラガス,コーン,キャベツ,きゅうり,

なし

パセリ,モーウィ,きゅうり,シークァーサー,し

いたけ,とうがん,こんにゃく

いちご,にんにく,バジル,パセリ,たまねぎ,に

んじん,ブロッコリー,コーン

キャベツ,たまねぎ,長ねぎ,にんじん,にんに

く,木くらげ,青ねぎ,はくさい,バナナ

にんじん,しいたけ,ねぎ,キャベツ,こまつな,

きゅうり

牛乳,ぶた肉,白かまぼこ,チリメン

き
米,麦,じゃがいも,油,米粉,乳なしマーガリ

ン,さとう,ドレッシング
米,麦,卵なしマヨネーズ,さとう

パン,さとう,卵なしマヨネーズ,パン粉,じゃ

がいも,油,米粉,乳なしマーガリン
米,もちきび,油,ごま油,春雨,でん粉 米,油,ごま,さとう,ごま油,紅芋,もち粉

コーンスープ

あか 牛乳,とり肉,とりレバー
牛乳,ちくわ,糸けずり,わかめ,糸かまぼこ,

ぶた肉,白かまぼこ,卵
牛乳,,ほき,ウインナー,とり肉,豆乳 牛乳,ぶた肉,とり肉,とりだんご

こ
ん
だ
て

カラフルコーンサラダ わかめとモーウィの酢の物 ほきのパン粉焼き とりだんご中華スープ 手づくり紅芋だんご
なし クーリジシ ジャーマンポテト バナナ

麦ごはん 麦ごはん なかよしパン きびごはん クワァジューシー
チキンカレー ちくわのオーブン焼き いちごジャム ぶた肉のねぎ塩いため じゃこサラダ

実習生作成こんだて・食育の日

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

17.5 713 28.9 19.8

12(月) 13(火) 14(水) 15(木) 16(金)
17.0 602 23.1 17.7 543 21.7栄養価 629 24.7 16.6 607 23.1

みどり
にんじん,たまねぎ,ピーマン,しょうが,パパ

イヤ,にら,こまつな,しいたけ

にんじん,たまねぎ,ピーマン,コーン,パセリ,

えだ豆,きゅうり,キャベツ,みかん,もも、洋な

し、ぶどう、パインアップル、さくらんぼ,ナタ

デココ,シークァーサー

いんげん,キャベツ,にんじん,コーン,こん

にゃく,はくさい,長ねぎ,ほうれん草,しいた

け,りんご

きゅうり,もやし,にんにく,にんじん,チンゲン

サイ,はくさい,キムチ

れんこん,ごぼう,にんじん,いんげん,こん

にゃく,だいこん,こまつな

牛乳,とり肉,ぶた肉,みそ,豆乳,いんげん豆

き
米,麦,小麦粉,でん粉,油,さとう,ごま,さつ

まいも

米,油,乳なしマーガリン,でん粉,ドレッシン

グ,さとう,もち粉
米,麦,ごま,さとう,油 ちゅうかめん,ごま油,さとう,ラード,油

米,もちきび,米こうじ,油,さとう,ごま油,ご

ま,里芋,水あめ,でん粉,さつまいも,米粉

お月見だいふく

あか 牛乳,バサ,ぶた肉
牛乳,とり肉,卵,ひよこ豆,えんどう豆いんげ

ん豆
牛乳,ぶた肉,とうふ

牛乳,わかめ,糸かまぼこ,ハム,卵,ぶた肉,

とうふ,みそ,あずき,かんてん

こ
ん
だ
て

パパイヤイリチー ビーンズサラダ 肉どうふ ももまん きんぴらレンコン
さつまいもと小松菜のすまし汁 フルーツポンチ りんご 里芋のみそ汁

きびごはん
魚の野菜あんかけ （チキンライス＆たまご＆ケチャップ） いんげんのごま和え キムチスープ とり肉の塩こうじ焼き

9(金) お月見こんだて

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

5(月) 実習生作成こんだて 6(火) 7(水) 8(木)

麦ごはん オムライス 麦ごはん 冷やし中華

牛乳

栄養
え い よ う

目標
もくひょう

果物
くだもの

や野菜
や さ い

を充分
じゅうぶん

にとろう

みどり
だいこん,キャベツ,えだ豆,にんじん,たまね

ぎ,チンゲンサイ,はくさい,たけのこ,木くら

げ,にんにく,パインアップル

たまねぎ,にんじん,トマト,パセリ,キャベツ,

きゅうり,コーン

栄養価 599 23.8 15.7 721 29.4 36.2

体内でのはたらき

小学校 650

あか 牛乳,糸かまぼこ,あつあげ,ぶた肉,みそ
牛乳,,ウインナー,ぶた肉,ぶたレバー,大

豆,いんげん豆

き 米,麦,春雨,さとう,ごま油,油 パン,油,卵なしマヨネーズ,さとう

コッペパン
大根の中華サラダ ウインナー
ジャージャンどうふ チリコンカン
れいとうパイン コールスロー

こ
ん
だ
て

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

後片付
あ と か た づ

けをきちんとしよう
1(木) 2(金)

牛乳

令和4年 那覇市立那覇小学校
TEL: 917－3478

9月 の予定献立表 FAX: 917－3478

麦ごはん

21.1～
32.5

14.4～
21.7

 　　 　裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。
赤の食品 血や肉、骨をつくる
黄の食品 働く力や体温となる

 　 　　家庭・学級においても毎日確認してください。
緑の食品 体の調子をととのえる

　　※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に
学校給食の栄

養基準量

C=カロリー P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
食品群

　災害時
さ い が い じ

は不安
ふ あ ん

や環境
かんきょう

の変化
へ ん か

で免疫力
めんえきりょく

が落
お

ちやすくなり

ます。しっかりと手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

をすることで、多
おお

くの感染症
かんせんしょう

を

予防
よ ぼ う

することができます。水
みず

がある時
と き

は石
せ っ

けんで、ない時
と き

は

ウエットティッシュで拭
ふ

いてからアルコール消毒
しょうどく

をしましょう。

石
せ っ

けん アルコール

消毒液
しょうどくえき

ウェット

ティッシュ

災害時
さ い が い じ

の衛生
え い せ い

　　手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

について

　水
みず

の備蓄量
び ち く り ょ う

は、1人
ひ と り

１日
にち

あたり３L、最低
さい てい

３日
か

分
ぶん

の約
や く

９L

（飲料水
いんりょうすい

＋調理用水
ち ょ う り よ う す い

）が望
のぞ

ましいと言
い

われています。また、

カセットコンロやガスボンベがあると、食品
しょくひん

を加熱
か ね つ

すること

ができて食
しょく

の選択肢
せ ん た く し

が広
ひろ

がります。ラップやビニール袋
ぶくろ

も

準備
じゅ んび

しておくと、食器
し ょ っ き

を洗
あ ら

う水
みず

を節約
せつやく

できます。
※参考資料：SAITAMA ITSUMO BO-SAI

水
みず

や熱源
ねつげん

の

備蓄
び ち く

も忘
わす

れずに！

【水
みず

の準備量
じゅんびりょう

】

【ガスコンロ・ガスボンベ】

　ガスボンベ１本
ぽん

の燃焼時間
ねんしょうじかん

は1～

1.5時間
じか ん

です。３日分
かぶん

(5～6本
ぽん

)用意
よ う い

すると安心
あんしん

ですね。

おじいちゃん・おばあちゃん

いつもありがとう！

那覇市立那覇小学校

「日常食品」の例


