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千曲市
ち く ま し

第
だい

１学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

　

ウ

早起
は や お

き

朝
あ さ

ごはん早寝
は や ね

今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う 生活

せ い か つ

リズムを整
ととの

え

規則
き そ く

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう！
 　二学期

に が っ き

が始
はじ

まり一週間
いっしゅうかん

が過
す

ぎました。夏
なつ

休
やす

みの疲
つか

れはとれましたか？まだまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いて

います。バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、夜
よる

は早
はや

めに休
やす

んで睡眠
すいみん

をしっかりとるようにしましょう。

千曲市キャラクター「あん姫」

がつ しょく いく

9月
がつ

は厚生
こうせい

労働
ろうどう

省
しょう

が定
さだ

める「食
しょく

生活
せいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

」月間
げっかん

です。生涯
しょうがい

にわたって心身
しんしん

ともに健康
けんこう

に生活
せいかつ

す

るためには、一人
ひ と り

ひとりが「望
のぞ

ましい食
しょく

生活
せいかつ

」について理解
り か い

を深
ふか

め、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

でしっかりと実践
じっせん

して

いくことが大切
たいせつ

です。 

停電
て い で ん

や断水
だ ん す い

を想定
そ う て い

して水
み ず

や食料
しょ くり ょう

品
ひ ん

を準備
じ ゅ ん び

しておきましょう。日常
にちじ ょ う

的
て き

に食料品
しょ くり ょ う ひん

を少
す こ

し多
お お

めに買
か

い置
お

きし、

使
つ か

ったら買
か

い足
た

す「ローリングストック」を実践
じ っ せ ん

することで、無理
む り

なく備
そ な

えることができます。

　夏
な つ

から秋
あ き

にかけては台風
た い ふ う

が特
と く

に多
お お

く発生
は っ せ い

する時期
じ き

です。令和
れ い わ

元年
が ん ね ん

の台風
た い ふ う

で千曲市
ち く ま し

も被害
ひ が い

を受
う

けました。

＊ 作り方

　 ①　たれを作る。※の調味料を鍋に入れて火にかけ、仕上げに

　　仕上げに水溶き片栗粉でとろみをつける。

②　さばを焼く。

③　焼いたさばに①のみそだれをかける。

 9月分の給食費の口座振替は９月３０日（水）です。


