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 長い
な が  

夏休み
なつやす  

が終
お

わりました。９月
がつ

になっても、まだまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。夏
なつ

の疲
つか

れがでな

いように、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、引き続
ひ   つづ

き、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけるように

しましょう
    

。 
 
 

 

                                   

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

※９月
がつ

８日
か

の給 食
きゅうしょく

は、知立市
ち り ゅ う し

が「災害
さいがい

時
じ

相互
そ う ご

応援
おうえん

協定
きょうてい

」を結
むす

んでいる魚
うお

津
づ

市
し

がある、富山県
と や ま け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「ととぼち汁
じる

」を取
と

り入
い

れました。 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 ※裏
うら

にクイズがあるっぴ！ 

夏
なつ

から秋
あき

にかけては、台
たい

風
ふう

が特
とく

に多
おお

く発
はっ

生
せい

する時
じ

期
き

です。停
てい

電
でん

や断
だん

水
すい

を想
そう

定
てい

して、水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

を準
じゅん

備
び

しておきましょう。日
にち

常
じょう

的
てき

に、食
しょく

料
りょう

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、

使
つか

ったら買
か

い足
た

す「ローリングストック」を実
じっ

践
せん

することで、無
む

理
り

なく備
そな

えることが

できます
   

。  

●ポリ 袋
ぶくろ

、ラップ、アルミホイル、

ウェットティッシュ、 

使
つか

い捨
す

て容
よう

器
き

など。 

●カセットコンロ・ボンベ。 

 

●１
ひと

人
り

１日
にち

３リットル×

３日
か

分
ぶん

以
い

上
じょう

必
ひつ

要
よう

。 

 

●食
た

べ慣
な

れているもの。 

●保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

いもの。 

● 調
ちょう

理
り

不
ふ

要
よう

で食
た

べられるもの。 

 

● 賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が切
き

れる 

前
まえ

に 消
しょう

費
ひ

する。 

●古
ふる

いものから使
つか

う。 

 

●家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

み、栄
えい

養
よう

バランスを 考
かんが

える。 

●使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す。 

 

を食
た

べていますか？ 
 野菜

や さ い

は、ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

せんいを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

み、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

したりするなど、健康
けんこう

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。品種
ひんしゅ

の違い
ち が  

や調
ちょう

理法
り ほ う

に

よって味わい
あじ    

は変
か

わりますので、ぜひ、おいしく食べられる
た     

方法
ほうほう

で味
あじ

わってほしいと思
おも

い

ます。毎食
まいしょく

一皿
ひとさら

以上
いじょう

の野菜
や さ い

料理
りょうり

をとるようにしましょう。  

★野菜
や さ い

をとるコツ 

みそ汁
しる

やスープに加
くわ

える 

 

市
し

販
はん

のカット野
や

菜
さい

や冷
れい

凍
とう

野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

する 

 

加
か

熱
ねつ

してカサを

減
へ

らす 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


