
 

 

 

長い夏休みが終わり、新学期が始まりました。夏休みの間は、規則正しい生活を送ることが 

できましたか？食事の時刻、寝る時刻を整えることで、だるさを感じやすい残暑の季節も元気に 

過ごすことができます。学校生活が始まった今、自分の生活リズムを見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 7 年（2025 年） ９月 

城陽市立学校給食センター 

 中学校  

 

 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らか豪雨も頻
ひん

発
ぱつ

し、各地で甚
じん

大
だい

な被害が相次いでいる状況です。台風の予報が出てからあわ

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

ら水や食料品は多めにストックしておくと安心です。 

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

とがすすめられています。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「ローリングストック」で無理な

く備えましょう。 

１人１日３L が

目安です。 

好きなお菓子や食べ慣れているものがあると、

不安な気持ちを和らげてくれます。 

缶詰、レトルト食品、乾物、日持ち

のする野菜など。 

 私たちの体の約65～70％は水分です。体

内では毎日、飲食などで取り入れる水分と、

汗や尿などで排せつされる水分との割合を一

定に保とうとしています。この水分バランス

が崩れると、体温調節がきかなくなるなど、

命に関わる事態が起きてしまいます。ですの

で、毎日適度な水分補給が必要です。 

 水分というと飲み物を想像しがちですが、

身のまわりにあるほとんどの食品には水分が

含まれていて、毎日3度の食事からも水分を

とっています。このことも考えて上手に水分

を補っていきましょう。 

 9 月に入ってもまだまだ暑い日が続いています。体育の授業や部活動などで汗をかくことも

たくさんあると思います。私たちが生きていくうえで欠かせない水分補給はどのようにして行

うのがよいのでしょうか。 

運動中の水分補給のタイミング 

 水分はこまめにとりましょう。 

具体的には運動前に250～500ｍｌ、

運動中は20分に1回程度給水タイム

をとって、1時間に500～1000ｍｌ

とるようにしましょう。汗をかくと体

内の塩分も失うので、塩分も一緒に補

給しましょう。 

運動前 

 

甘い飲み物を飲みたくなったとき

は、小さいペットボトルを購入した

り飲む量を決めてから飲んだりする

ことを習慣づけていきましょう。 

 暑い日などはペットボトル入りの甘

い清涼飲料を何本も飲んでしまうこと

があります。これを毎日続けていると、

大量の糖分を摂取してしまうことにな

り、糖尿病などの生活習慣病を招くこと

になりかねません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

万願寺
まんがんじ

とうがらしは、「とうがらしの王様
おうさま

」と

も呼
よ

ばれています。なぜでしょう？ 

（１）とても辛
から

いから 

（２）とても大
おお

きいから 

（３）王冠
おうかん

の形
かたち

をしているから 

・わたしは城
じょう

陽
よう

市
し

の特産物
とくさんぶつ

です。 

・小
ちい

さいつぶつぶがたくさん入
はい

っています。 

・あまくてよい香
かお

りがします。 

・漢
かん

字
じ

で「無花果」と書
か

きます。 

わたしは、だぁれ？ 

今
こん

学期
が っ き

も月
つき

に１～２回
かい

、京
きょう

都
と

ならではの食材
しょくざい

を使
つか

った献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。私達
わたしたち

が住
す

む京
きょう

都
と

で育
はぐく

まれてきた文
ぶん

化
か

について、知
し

っていきましょう！２学期
が っ き

には、城
じょう

陽
よう

市
し

の

特産物
とくさんぶつ

もたくさん登場
とうじょう

しますよ♪ 

ちょうせん      がっ き   で         きょうと  あじ        へん 

８・９月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 
＊大

おお

村
むら

 延
のぶ

子
こ

さん  かぼちゃ １２０ｋｇ  

＊水
みず

野
の

ファームさん 青
あお

ねぎ  １０３ｋｇ 

 

地
じ

元
もと

でとれた野
や

菜
さい

は、新
しん

鮮
せん

でおいしく、栄
えい

養
よう

も愛
あい

情
じょう

もたっぷりです。 

今月
こんげつ

は青
あお

ねぎを納品
のうひん

してくださる「水
みず

野
の

ファーム」さんの畑
はたけ

に行ってきました。 

水
みず

野
の

さんは、青
あお

ねぎを専門
せんもん

に栽培
さいばい

されている農
のう

家
か

さんです。大小
だいしょう

あ

わせて３０か所
しょ

の畑
はたけ

で青
あお

ねぎを

栽培
さいばい

されています。今回
こんかい

は、富野
と の

小学校
しょうがっこう

の近
ちか

くの畑
はたけ

を見学
けんがく

させてい

ただきました。 

おからは、ある食
た

べ物
もの

が姿
すがた

を変
か

えた 

ものです。元
もと

はなんでしょうか？ 

（１）おこめ 

（２）こむぎ 

（３）だいず 

城
じょう

陽
よう

市
し

の特
とく

産
さん

物
ぶつ

「寺
てら

田
だ

いも」は、嶋
しま

 

利
り

兵衛
へ え

さんが長崎県
ながさきけん

からこっそり苗
なえ

を持
も

ち帰
かえ

った

のが始
はじ

まりです。どうやって持
も

ち帰
かえ

ったでしょう？ 

  （１）ちょんまげの中
なか

にかくした 

    （２）服
ふく

の中
なか

にかくした 

      （３）荷物
に も つ

の底
そこ

にかくした 

苗
なえ

を植
う

えてから、３か月
げつ

でこんなに立派
り っ ぱ

に育
そだ

ちま

す！もうすぐ収穫
しゅうかく

だそうです。 

たくさんの青
あお

ねぎですが、機
き

械
かい

で植
う

えるのではな

く、１本
ぽん

１本
ぽん

 苗
なえ

を手
て

植
う

えしていかれます。収穫
しゅうかく

も 

同
おな

じく、機
き

械
かい

ではなく鎌
かま

で刈
か

り取
と

っていくそうです。 

厳
きび

しい暑
あつ

さの中
なか

でも育
そだ

てる工
く

夫
ふう

をたくさんされているおかげで、おいしい青
あお

ねぎを給 食
きゅうしょく

で

もいただくことができます。汁物
しるもの

をいろどってくれる青
あお

ねぎを、味
あじ

わって食
た

べましょう♪ 

この１列
れつ

から、３００ｋｇもの青
あお

ねぎが収穫
しゅうかく

でき

るそうです。とてもたくさんの量
りょう

ですが、青
あお

ねぎの

世話
せ わ

や、収穫
しゅうかく

した青
あお

ねぎを出荷
しゅっか

するためにきれいに

する作
さ

業
ぎょう

を、たった数人
すうにん

で行
おこな

っておられるそうで

す。 

こたえ ①（２） ②いちじく ③（３） ④（１） 


