
１．家庭にある食品をチェックする 
か て い しょくひん

２．家族の人数や好みに応じて、 
か ぞ く にんずう この おう

備蓄食品の内容と量を決める 
び ち くしょくひん ないよう りょう き

３．足りないものを買い足す 
た か た

４．賞味期限が切れる前に食べて、その分を買い足す 
しょうみき げ ん き まえ た ぶん か た

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

　 

 

 

 

 

 

  

 （毎月 19 日は食育の日）　　　　　　　　　　　　横瀬町学校給食調理場

 

暦の上では秋とはいえ、まだまだ蒸し暑い日が続いています。夏の疲れが出ないよう、
こよみ うえ あき む あつ ひ つづ なつ つか で

食事と睡眠をしっかりとって体 調を 整 え、引き続き、こまめな水分補給を 心 がけるよう
しょくじ すいみん たいちょう ととの ひ つづ すいぶんほきゅう こころ

にしましょう。

お彼岸は春と秋の年に２回あり、春分の日と秋分の日の前後７日間のことをいいます。
ひ が ん はる あき ねん かい しゅんぶん ひ しゅうぶん ひ ぜ ん ご か かん

古くから、お墓参りをして先祖供養をする風習があります。また、「暑さ寒さも彼岸まで」
ふる はかまい せ ん ぞ く よ う ふうしゅう あつ さむ ひ が ん

ということわざがあるように、季節の移り変わりを感じる時期でもあります。
き せ つ うつ か かん じ き

1923年９月１日に関東大震災が発生したことにちなみ、９月１日は「防災
ね ん がつ ひ か ん と う だ い し ん さ い は っ せ い がつ ひ ぼ う さ い

の日」です。秋は台風シーズンということに加え、近年では気候変動の影響か
ひ あ き た い ふ う くわ き ん ね ん き こ う へ ん ど う えいきょう

らか豪雨も頻発し、各地で甚大な被害が相次いでいる状況です。台風の予報が
ご う う ひ ん ぱ つ か く ち じんだい ひ が い あ い つ じょうきょう た い ふ う よ ほ う

出てから慌てて買いに行って売り切れ…ということのないよう、日ごろから水
で あわ か い う き ひ み ず

や食料品は多めにストックしておくと安心です。 
しょくりょうひん おお あ ん し ん

水や食料品は最低３日分、できれば１週間分を備えておくことが勧められて
み ず しょくりょうひん さ い て い か ぶ ん しゅうかんぶ ん そな すす

います。日常よく食べているものを多めに買い置きし、食べたら買い足す「ロ
にちじょう た おお か お た か た

ーリングストック」で無理なく備えましょう。
む り そな

１人１日３L が
ひと り にち

目安です。
め や す

缶詰、レトルト食品、乾物、日持ちの
かんづめ しょくひん かんぶつ ひ も

する野菜など。
や さ い

好きなお菓子や食べ慣れているものがある
す か し た な

と、不安な気持ちを和らげてくれます。
ふ あ ん き も やわ

日 常の一部として、無理
にちじょう い ち ぶ む り

のない範囲で楽しみながら
は ん い たの

実践しましょう！ 
じっせん



●上のはしを動か
うえ うご

して、はし先で
さき

食べ物をはさむ
た もの

★食べやすい大きさにし
た おお

てから口に入れましょう
くち い

★口を閉じてよくかんで食
くち と た

べましょう

★早食いをしたり、食べて
は や ぐ た

いる人を笑わせたりす
ひと わら

るのは絶対やめましょう
ぜったい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事は１人で食べるよりも、家族や友達と一緒に食べると、よ
しょくじ ひ と り た か ぞ く ともだち いっしょ た

りおいしく感じますね。自分自身がおいしく楽しく食べるのはも
かん じ ぶ ん じ し ん たの た

ちろん、周りの人と気持ちよく食事をするために、１人１人が
まわ ひと き も しょくじ ひ と り ひ と り

食事のマナーを守ることが大切です。
しょくじ まも たいせつ

●背筋をのばす 
せ す じ

●ひじはつかない 

●足の裏を床に 
あし うら ゆか

つける

●小さいお皿も手に持つ
ちい さら て も

●大きいお皿は手を添えて食べる
おお さら て そ た

食べ物の命をいただいていること、食事ができるまで
た もの いのち し ょ く じ

にはたくさんの人が関わっていることを忘れずに、食べ
ひ と かか わす た

られる人はなるべく残さず食べましょう。
ひ と のこ た

　　スーパーマーケットなどの店頭には、１年を通して豊富な種類の野菜が並んでいますが、もともと
てんとう ねん とお ほ う ふ しゅるい や さ い なら

野菜には、たくさん収 穫できて、一番おいしくなる「 旬 」の時期があります。 旬 の野菜には、その
や さ い しゅうかく いちばん しゅん じ き しゅん や さ い

時期に 私 たちの 体 に必要な成分が豊富に含まれている上に、価格が安く、環 境にも優しいなど、たく
じ き わたし からだ ひつよう せいぶん ほ う ふ ふく うえ か か く やす かんきょう やさ

さんの魅力が詰まっています。
みりょく つ


