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きゅうしょく 

令 和 7 年 ９ 月 

瀬 戸 内 市 学 校 給 食 調 理 場 

  １９２３年
ねん

９月
がつ

１日
ついたち

に関
かん

東
と う

大震災
だいしんさい

が発生
はっせい

したことにちなみ、９月
がつ

１日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日」で

す。秋
あき

は台風
たいふう

シーズンということに加
くわ

え、最近
さいきん

では気候
き こ う

変動
へんどう

の影響
えいきょう

からか豪雨
ご う う

も頻発
ひんぱつ

し、各地
か く ち

で甚大
じんだい

な被害
ひ が い

が相次
あ い つ

いでいる状況
じょうきょう

です。台風
たいふう

の予報
よ ほ う

が出
で

てから慌
あわ

てて買
か

い出
だ

しに行
い

って売
う

り切
き

れ・・・ということのないよう、日
ひ

ごろから水
みず

や食料品
しょくりょうひん

は多
おお

めにストック

しておくと安心
あんしん

です。 

１人
ひ と り

１日
にち

３Lが 

目安
め や す

です。 

お彼岸
ひ が ん

は春
はる

と秋
あき

の年
ねん

に２回
かい

あり、春分
しゅんぶん

の日
ひ

と秋分
しゅうぶん

の日
ひ

の前後
ぜ ん ご

７日間
なのかかん

のことをいいま

す。古
ふる

くから、お墓参
はかまい

りをして先祖
せ ん ぞ

供養
く よ う

をする風習
ふうしゅう

があります。また、「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼岸
ひ が ん

まで」ということわざがあるように、季節
き せ つ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じる時期
じ き

でもあります。 

お彼岸
ひ が ん

の食
た

べ物
もの

といえば、ご飯
はん

をつぶして丸
まる

め、小豆
あ ず き

のあんで包
つつ

んだ「おはぎ」が

あります。これは秋
あき

の花
はな

である「萩
はぎ

」にちなんだ呼
よ

び方
かた

で、春
はる

には「牡丹
ぼ た ん

」にちなんで

「ぼたもち」とも呼
よ

ばれます。 

★水
みず

や食料品
しょくりょうひん

は最低
さいてい

３日分
みっかぶん

、できれば１週間分
いっしゅうかんぶん

を備
そな

えておくことが勧
すす

められています。日常
にちじょう

よく食
た

べて

いるものを多
おお

めに買
か

い置
お

きし、食
た

べたら買
か

い足
た

す

「ローリングストック」で無理
む り

なく備
そな

えましょう。 

揚
あ

げ物
もの

や油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った料理
り ょ う り

は控
ひか

え、炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む

主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に、消化
し ょうか

の良
よ

いも

のがおすすめです。 

スポーツで実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには、日
ひ

ごろの練習
れんしゅう

やトレーニングとともに、いろ

いろな食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて栄養
えいよう

をとることで練習
れんしゅう

の効果
こ う か

が上
あ

がります。

スポーツをしていても特別
とくべつ

な食事
し ょ く じ

は必要
ひつよう

ありません。ですが、体
からだ

を激しく
はげ    

動
うご

か

す分
ぶん

、より多
おお

くのエネルギーや栄養素
え い よ う そ

が必要
ひつよう

になります。そのため、エネルギー

量
りょう

をしっかり確保
か く ほ

するため、量
りょう

を多
おお

くとる食事
し ょ く じ

が基本
き ほ ん

になります。 

 １日
にち

３食
しょく

のなかで一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは朝食
ちょうしょく

です。夕食
ゆうしょく

より朝食
ちょうしょく

でしっかり栄養
えいよう

をとった方
ほう

が 

筋肉
きんにく

がつきやすくなるといわれています。プロテインやサプリメントに頼
たよ

っていると、成長期
せいちょうき

の体
からだ

にとって、肝臓
かんぞう

や

腎臓
じんぞう

に負担
ふ た ん

をかけてしまいます。色々
いろいろ

な食材
しょくざい

を使
つか

って、栄養
えいよう

バランスがとれたおいしい食事
し ょ く じ

を味
あじ

わって食
た

べましょう。 

瀬戸内市
せ と う ち し

は、ふるさと納税
のうぜい

を活用
かつよう

し、給食
きゅうしょく

への地場
じ ば

産物
さんぶつ

の購入
こうにゅう

・活用
かつよう

、環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した農業
のうぎょう

の普及
ふきゅう

、こども

食堂
しょくどう

の運営
うんえい

支援
し え ん

などに取
と

り組
く

んでいます。 

給食
きゅうしょく

の生鮮
せ い せ ん

野菜
や さ い

の地場産率
じ ば さ ん り つ

（重量
じゅうりょう

ベース）   令和
れ い わ

7年
ね ん

 ６月
がつ

 

瀬戸内市産
せ と う ち し さ ん

  48.0％ 

岡山県産
お か や ま け ん さ ん

（瀬戸内市産
せ と う ち し さ ん

を含む
ふ く  

） 72.8％ 

食
しょく

のしあわせプロジェクト公式
こ うしき

SNS 

Facebook Instaglam 

「食のしあわせプロジェクト」で寄附をいただいた企業を紹介します（令和 6年 6月～令和 7年 6月） 

缶詰
かんづめ

、レトルト食品
しょくひん

、乾物
かんぶつ

、日持
ひ も

ち 

のする野菜
や さ い

など。 

好
す

きなお菓子
か し

や食
た

べ慣
な

れているものがある 

と、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちを和
やわ

らげてくれます。 


