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献立表や食育だよりは、 

一関市のホームページ 

でもご覧いただけます。 

お彼
ひ

岸
がん

は春
はる

と秋
あき

の年
ねん

に２回
かい

あり、春
しゅん

分
ぶん

の日
ひ

と秋
しゅう

分
ぶん

の日
ひ

の前
ぜん

後
ご

７
なの

日
か

間
かん

のことをいいます。古
ふる

くから、お墓
はか

参
まい

りをして先
せん

祖
ぞ

供
く

養
よう

をする風
ふう

習
しゅう

があり

ます。また、「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼
ひ

岸
がん

まで」ということわざがあるように、季
き

節
せつ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じる時
じ

期
き

でもあります。 

 お彼
ひ

岸
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
ぼ

丹
たん

」にちなんで「ぼたもち」とも呼
よ

ばれます。 

暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

とはいえ、残
ざん

暑
しょ

厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

やすい時
じ

期
き

ですので、 食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとるよう 心
こころ

がけましょう。

ストレッチ
す と れ っ ち

など適
てき

度
ど

に 体
からだ

を動
うご

かすことも、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

に効
こう

果
か

があります。 

 

ビタミン
び た み ん

B
ビー

1
ワン

は、ご飯
はん

などの糖
とう

質
しつ

をエネルギー
え ね る ぎ ー

に変
か

えるために必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

で、不
ふ

足
そく

すると 

疲
つか

れやすくなります。夏
なつ

は特
とく

に不
ふ

足
そく

しがちになりますので、積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。 

にんにく、ねぎなどに含
ふく

まれる香
こう

気
き

成
せい

分
ぶん

「アリシン
あ り し ん

」と一
いっ

緒
しょ

にとると、より効
こう

果
か

的
てき

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 学校で行われている食育の様子をご紹介します ✏ 
大原小学校５年生 
「おやつのとり方を考えよう」 

★おやつのおきて★を守って、

おいしく健康に楽しみましょう！ 
１．食べる量 
２．食べる時間 
３、組み合わせ 

東山中学校２年生 

野菜のことをいろいろ知って、おいしく食べる

ための「まほうの食べ方」も考えました！ スポーツをするときに必要な栄養がとれる「栄養フルコース型」の食事を考えました！

基本の食事に「野菜のおかず」と「くだもの」を追加して疲労回復効果を高めます。 

大東中学校１年生 

健康で安全な食生活を考えよう 
生活習慣病を予防しよう 大原小学校２年生 

「いろいろなたべものとなかよくなろう」 
猿沢小学校４，５年生 
「栄養のバランスを考えて食べよう」 栄養素のはたらきについて知り、バランスが

よくなる食べ方についても学習しました！ 


