
 
 

 

 

運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まり、給
きゅう

食
しょく

場
じょう

の前
まえ

では「おなかへった～」という 

声
こえ

がたくさん聞
き

こえるようになりました。  

２学期
が っ き

は運動会
うんどうかい

や文化
ぶ ん か

発表会
はっぴょうかい

など楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

がたくさんあります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

 3食
しょく

しっかり食
た

べて、2学
がっ

期
き

も元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 
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・おかずを運
はこ

ぶとき、ろうかにこぼしていませんか？ 

・食
た

べ終
お

わったあと、食
しょっ

器
き

にごはんつぶがついて 

いませんか？ 

かくにんしてみましょう！ 

里
さと

いもが収穫
しゅうかく

される時期
じ き

に当
あ

た

ることから、「芋
いも

名月
めいげつ

」ともいいます。

すすきや月見
つ き み

団子
だ ん ご

、季節
き せ つ

の果物
く だ も の

な

どをお供
そな

えし、里
さと

いも料
りょう

理
り

を味
あじ

わい

ます。 

十三夜
じゅうさんや

は「栗
く り

名月
めいげつ

」や「豆
まめ

名月
めいげつ

」と

いいます。十五夜
じ ゅ う ご や

と同じ
お な じ

ようにすすき

や月見
つ き み

団子
だ ん ご

などをお供
そな

えし、栗
く り

や豆
まめ

を使
つか

った料
りょう

理
り

を味
あじ

わいます。 

だんだん暑
あつ

さもましになり、これからは運動
う ん ど う

をするのによい季節
き せ つ

になってきます。 

元気
げ ん き

に楽
たの

しく運動
う ん ど う

するために、どのようにすればよいか、気
き

をつけたいことを 

しょうかいします！ 

 

運動会
うんどうかい

の日
ひ

は、何
なに

を食
た

べればよいの？ 

 エネルギーのもとになるごはんを多
おお

く食
た

べましょう。 

勝負
しょうぶ

に『かつ』ために、とん『かつ』などを食
た

べるのは、 

あぶらが多
おお

く、おなかの中
なか

にある時間
じ か ん

が長
なが

くなってしまうので、あまりおすすめできません。 

 さっぱりとした食
た

べなれたおかずを食
た

べるのがよいですね。 

朝
あさ

ごはんをぬいてしまうと、脳
のう

のエネルギーが不足
ふ そ く

し

てしまい、 頭
あたま

がしっかりはたらきません。 

また、つかれをとるためには、ねむることも大 切
たいせつ

です。 

日
ひ

ごろから早寝
はやね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんの 習 慣
しゅうかん

を身
み

につけ

ましょう。 

 

力
ちから

をはっきするためには、

好
す

ききらいなく、栄養
えいよう

バランス

のよい食事
し ょ くじ

を３ 食
しょく

しっかり食
た

べましょう。 

いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わ

せるとバランスがよくなります。 

2023年
ねん

の十五夜
じ ゅ う ご や

は 9月
がつ

29日
にち

、十三夜
じ ゅ う さ ん や

は 10月
がつ

27日
にち

です。 

一度
い ち ど

にたくさんではなく「少量
しょうりょう

を 

こまめに」とるよう心
こころ

がけましょう。 

【９月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

】 

みんなで協
きょう

力
りょく

して用
よう

意
い

や片
かた

づけをしよう！ 

スポーツの秋
あ き

！！ 



 

「たきこみごはん と おこわ」 
  

 

 

 

 

 

  

                                                  

 

 

 

 

 

 


