
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みはいかがでしたか？ 長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるい、イライラする、やる気
き

が起
お

きないなど、

体
からだ

や心
こころ

に不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。連
れん

日
じつ

の猛
もう

暑
しょ

に夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を元
げん

気
き

に

送
おく

るために、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登
とう

校
こう

しましょう。 

夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 朝
あさ

起
お

きたときに

日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる 

朝
あさ

ごはんをよく

かんで食
た

べる 

 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びると

「セロトニン」と

いう脳
のう

内
ない

物
ぶっ

質
しつ

が分
ぶん

泌
ぴつ

されて、日
にっ

中
ちゅう

の活
かつ

動
どう

を支
ささ

えると

ともに、 心
こころ

のバ

ランスを 整
ととの

えて

くれます。 

世
せ

界
かい

中
じゅう

で戦
せん

争
そう

が起
お

こった「第
だい

二
に

次
じ

世
せ

界
かい

大
たい

戦
せん

」の終
しゅう

戦
せん

から、今
こ

年
とし

で80年
ねん

となります。 

戦
せん

争
そう

中
ちゅう

は、働
はたら

き手
て

となる男
だん

性
せい

が戦
せん

地
ち

へと送
おく

られ、食
しょく

料
りょう

をはじめ、さまざまな物
ぶっ

資
し

が戦
せん

争
そう

に優
ゆう

先
せん

的
てき

に使
つか

われたため、今
いま

のように好
す

きな物
もの

を自
じ

由
ゆう

に買
か

うことはできませんでした。家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

によって買
か

える量
りょう

や

品
しな

物
もの

が決
き

められ、戦
せん

争
そう

が長
なが

引
び

くにつれて、その量
りょう

もどんどん少
すく

なくなっていったそうです。人
ひと

びとは飢
う

え

をしのぐために、さつまいもの茎
くき

や葉
は

、みかんの皮
かわ

、どんぐり、野
や

草
そう

など、普
ふ

段
だん

は食
た

べないようなものも

使
つか

い、工
く

夫
ふう

して食
しょく

事
じ

を作
つく

っていました。 

 ８月
がつ

15日
にち

は終
しゅう

戦
せん

記
き

念
ねん

日
び

です。平
へい

和
わ

を願
ねが

うとともに、食
た

べられることへの感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを深
ふか

める機
き

会
かい

にしま

せんか。 

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

などで作
つく

った団
だん

子
ご

を汁
しる

で

煮
に

込
こ

んだもので、主
しゅ

食
しょく

の代
か

わり

の「代
だい

用
よう

食
しょく

」として食
た

べられて

いました。 

お米
こめ

を節
せつ

約
やく

するため、さつまい

もやかぼちゃ、大
だい

根
こん

などを混
ま

ぜ

てごはんを炊
た

いていました。 

少
すく

ないお米
こめ

でおなかを満
み

たすた

めに、野
や

菜
さい

くずや野
や

草
そう

なども加
くわ

えて、量
りょう

を増
ふ

やしていました。 

８，９月食育だより 
令和７年８月２６日 

日野市立日野第七小学校 

栄養士  清水 緋乃 



例
たと

えば、冬
ふゆ

が 旬
しゅん

のほうれん

そうは、寒
さむ

さにあたることで甘
あま

味
み

や栄
えい

養
よう

が増
ま

し、夏
なつ

にとれるも

のよりも、ビタミンＣが約
やく

３倍
ばい

多
おお

くなります。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

毎年
ま い と し

８月
が つ

３１日
に ち

は野菜
や さ い

の日
ひ

 

毎年
まいとし

８月
がつ

３１日
にち

は８（や）３（さ）１（い）の語呂合
ご ろ あ

わせで野菜
や さ い

の日
ひ

です。 

日野市食育推進計画
ひのししょくいくすいしんけいかく

ではべジ活
かつ

３５０
さんごーまる

（野菜
や さ い

の摂取目標量
せっしゅもくひょうりょう

 大人
お と な

１日
にち

３５０ｇ）

が重点施策
じゅうてんしさく

になっています。 

子供
こ ど も

の目安量
めやすりょう

は３～８歳
さい

は１日
にち

２４０ｇ、９～１１歳
さい

は１日２９０ｇ 

となっています。目安量
めやすりょう

の摂取
せっしゅ

を目指
め ざ

しましょう。 

  スーパーマーケットなどの店
てん

頭
とう

には、１年
ねん

を通
とお

して豊
ほう

富
ふ

な種
しゅ

類
るい

の野
や

菜
さい

が並
なら

んでいますが、もともと

野
や

菜
さい

には、たくさん収
しゅう

穫
かく

できて、一
いち

番
ばん

おいしくなる「旬
しゅん

」の時
じ

期
き

があります。旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、その

時
じ

期
き

に私
わたし

たちの体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な成
せい

分
ぶん

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれている上
うえ

に、価
か

格
かく

が安
やす

く、環
かん

境
きょう

にも優
やさ

しいなど、た

くさんの魅
み

力
りょく

が詰
つ

まっています。 

◆おいしく、 

栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

い！ 

◆体
からだ

によい効
こう

果
か

がある！ 

夏
なつ

野
や

菜
さい

は 体
からだ

を冷
ひ

やし、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

や 食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

などの作
さ

用
よう

がある

一
いっ

方
ぽう

、冬
ふゆ

野
や

菜
さい

は 体
からだ

を 温
あたた

め、冷
ひ

え 性
しょう

や風邪
か ぜ

を予
よ

防
ぼう

するなど、季
き

節
せつ

に合
あ

った 働
はたら

きをしてくれま

す。 

◆価
か

格
かく

が安
やす

く、 

環
かん

境
きょう

に優
やさ

しい！ 

その土
と

地
ち

の気
き

候
こう

に合
あ

わせて

栽
さい

培
ばい

することで、栽
さい

培
ばい

にかか

る費
ひ

用
よう

やエネルギーが少
すく

なく

済
す

みます。また、たくさん 収
しゅう

穫
かく

できるので、価
か

格
かく

が安
やす

くな

ります。 

※産
さん

地
ち

やその年
とし

の気
き

候
こう

などに

よって、旬
しゅん

の時
じ

期
き

は変
か

わ

ります。 

※日
に

本
ほん

食
しょく

品
ひん

標
ひょう

準
じゅん

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

で

「いも類
るい

」「きのこ類
るい

」に

含
ふく

まれる作
さく

物
もつ

も記
き

載
さい

してい

ます。 


