
夏休みが終わり、２学期がスタートしました。まだまだ残暑厳しい日が続きま

す。「早寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えて、元気に過ごしましょう。 
 ９月の給食には、季節の食材を使った料理として、ピピーーママンンを使った「五色き

んぴら」、ななすすを使った「とうふのカレー」、「ききゅゅううりりのピリからいため」「ととうう

ががんんスープ」「ぶぶどどうう」や、行事献立として「月月見見だだんんごご」、神戸の食材を使った

「神戸たまねぎ天じる」が登場します。 
※特別支援学校は、「月見だんご」を変更しています。 

 
 

１１．．家家庭庭ににああるる食食品品ををチチェェッッククすするる。。  

２２．．家家族族のの人人数数やや好好みみにに応応じじてて、、  

備備蓄蓄食食品品のの内内容容とと量量をを決決めめるる。。  

３３．．足足りりなないいももののをを買買いい足足すす。。  

４４．．賞賞味味期期限限がが切切れれるる前前にに食食べべてて、、そそのの分分をを買買いい足足すす。。 

3 日～1 週間分

あればいいね 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                       

  

最低３日分、でき
れば１週間分ある
といいね 

 

今今月月のの目目標標  ：：  食食事事ののママナナーーをを身身ににつつけけよようう  
 

 
  
 

※ 食材の産地情報、放射性物質検査報告、市内産野菜の使用等について 
印刷業者さんが記入するスペースです。 
枠の有無は、見やすいように業者さんに決めてもらいます。 

ここ数年、地震や豪雨などの大規模災害が全国各地で発生して 

います。災害が起こると、被災地はもちろん、その他の地域でも 

流通が滞り、生活に必要な物が手に入りにくくなります。 

命を守るために水と食料品は必需品です。災害が起こった時を 

想定し、電気・水道・ガスといったライフラインの復旧や、 

行政などからの支援が届くまでに必要とされる３日分～１週間 

程度の備蓄食を用意しておきましょう。 

調理に使う 

水も含め、 

１人１日３ℓ 

が目安です。 

米や乾物など、保存性の高い

食品を多めに買い置きし、使った

ら買い足す「ローリングストッ

ク」で、無理なく備えましょう。 

災害時には、栄養バランスの

偏りによる体調不良も心配で

す。主食・主菜・副菜となる食

品をそろえておきましょう。 

甘い物や食べ慣れている

お菓子には、不安な気持ちを

和らげてくれる効果もあり

ます。 

熱源があれば、お湯を 

沸かすことができます。 
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 休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体のだるさや心の不調を感じ

たりする人が多くなります。その原因の一つが生活リズムの乱れです。私たち

の体には「体内時計」という機能があり、１日の活動に合わせて、体温や血圧、

ホルモンの分泌などを調整し、生活リズムを整えています。ところが、夜遅く

まで起きていたり、食事の時間が不規則だったりすると、体内時計が乱れてし

まいます。生活リズムを整えるには、起きたら朝の光を浴びること、朝ごはん

をしっかり食べることが重要です。 

ススママーートトフフォォンンややゲゲーームム機機ななどどのの

強強いい光光はは睡睡眠眠にに影影響響ししまますす。。寝寝るる

前前にに見見るるののははややめめままししょょうう。。  

朝朝のの光光をを浴浴びびるる  朝朝ごごははんんををよよくくかかんんでで食食べべるる  

＜今月の神戸市内産予定＞
◆神戸市内産米使用
◆�こまつな、ピーマン、なす、きゅうり
はこうべ旬菜・神戸市内産野菜を使用

ホームページに「食材の産地情報」「放射
性物質検査結果」を掲載しています。

神戸市学校給食 検索


