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今月
こんげつ

の地場
じ ば

野菜
やさ い

（使用
し よ う

予定
よ て い

） 

福生市
ふ っ さ し

：長
なが

ねぎ 

羽村市
は む ら し

：長
なが

ねぎ・きゅうり 

瑞穂町
み ず ほ ま ち

：小松菜
こ ま つ な

 

 長
なが

い夏休
なつやす

みも終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、早
はや

起
お

き、早寝
は や ね

をして、朝
あさ

ごはんを含
ふく

めた 3 食
しょく

の食事
しょくじ

をしっかりととり、生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。この夏休
なつやす

みで生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れてしまってい

る人
ひと

は、2学期
が っ き

の始
はじ

まりをきっかけに生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

 そして、まだまだ暑
あつ

さが続
つづ

くことかと思
おも

います。体調
たいちょう

には十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

をしながら生活
せいかつ

をしましょう。 

 朝
あさ

ごはんは 1日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

す

るための準備
じゅんび

がととのいます。また、

夜
よる

ふかしや朝
あさ

寝坊
ね ぼ う

などは、日中
にっちゅう

の

体調
たいちょう

不良
ふりょう

や脳
のう

の働
はたら

きに影響
えいきょう

があり

ます。なので、早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

も同時
ど う じ

に

心
こころ

がけてみましょう。 

おなかの調
ちょう

子
し

が整
ととの

う 成
せい

長
ちょう

をサポート 肌
はだ

がきれいになる 肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐ 

地
じ

震
しん

や台
たい

風
ふう

など大
おお

きな災
さい

害
がい

が起
お

こると、電
でん

気
き

やガス、水
すい

道
どう

などのライフラインが

止
と

まってしまったり、お店
みせ

で商
しょう

品
ひん

が買
か

えなくなってしまったりして、いつものよう

に水
みず

や食
た

べ物
もの

を手
て

に入
い

れることが難
むずか

しくなります。いざという時
とき

に困
こま

らないよう

に、家
か

庭
てい

で水
みず

と食
た

べ物
もの

を備
そな

えておくと安
あん

心
しん

です。最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を、

家
か

族
ぞく

の状
じょう

況
きょう

に合
あ

わせて用
よう

意
い

し、定
てい

期
き

的
てき

に見
み

直
なお

すようにしましょう。 

 野菜
や さ い

には、ビタミンや無機質
む き し つ

(ミネラル)、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふく

まれています。苦味
に が み

があったり、食感
しょっかん

が独特
どくとく

だ

ったりして、苦手
に が て

な野菜
や さ い

がある人
ひと

もいると思
おも

いますが、調理
ちょうり

方法
ほうほう

を変
か

え

ると味
あじ

わいがぐっと変
か

わります。「苦手
に が て

だから食
た

べない」のはもったいな

いので、ぜひ、いろいろな料理
りょうり

で挑戦
ちょうせん

してみてください。 



 

 

 

 

 

タイムズ 
【中学校版】 

福生市学校給食センター 

令和８年度 ８・９月号 

今月の地場野菜（使用予定） 

福生市：長ねぎ 

羽村市：長ねぎ・きゅうり 

瑞穂町：小松菜 

 

 長い夏休みも終わり、学校生活が再開します。毎日の生活を元気に過ごすためには、早起き、早寝をして、朝ごはんを含

めた 3 食の食事をしっかりととり、生活リズムをととのえることが大切です。この夏休みで生活習慣が乱れてしまっている

人は、2 学期の始まりをきっかけに生活を見直してみましょう。 

 そして、まだまだ暑さが続くことかと思います。体調には十分に注意をしながら生活をしましょう。 

 朝ごはんは 1 日の元気の源です。

朝ごはんを食べると、午前中に活動す

るための準備がととのいます。また、

夜ふかしや朝寝坊などは、日中の体調

不良や脳の働きに影響があります。な

ので、早起き・早寝も同時に心がけて

みましょう。 

肥満を防ぐ 肌がきれいになる 成長をサポート おなかの調子が整う 

地震や台風など大きな災害が起こると、電気やガス、水道などのライフラインが

止まってしまったり、お店で商品が買えなくなってしまったりして、いつものよう

に水や食べ物を手に入れることが難しくなります。いざという時に困らないように、

家庭で水と食べ物を備えておくと安心です。最低３日分、できれば１週間分を、家

族の状況に合わせて用意し、定期的に見直すようにしましょう。 

 野菜には、ビタミンや無機質(ミネラル)、食物繊維など、体の調子を整

える栄養素がたくさん含まれています。苦味があったり、食感が独特だ

ったりして、苦手な野菜がある人もいると思いますが、調理方法を変え

ると味わいがぐっと変わります。「苦手だから食べない」のはもったいな

いので、ぜひ、いろいろな料理で挑戦してみてください。 


