
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

【家庭
か て い

での備
そな

え】 

夏休
なつやす

みが終
お

わり 2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

もありますので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けまし

ょう。生
せい

活
かつ

リズムをととのえて体 調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり 行
おこな

いながら元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

今月
こんげつ

のテーマ：秋
あき

の食
た

べ物
もの

を食
た

べてみよう 

【市
し

の備
そな

え】 

災害
さいがい

 が発生
はっせい

 したときのために市
し

には避難所
ひ な ん じ ょ

 となるコミュニティ

ーセンターや学校
がっこう

 などに防災
ぼうさい

備蓄庫
び ち く こ

 があり、食 料 品
しょくりょうひん

 や簡易
か ん い

 ト

イレ、テントなどが備
そな

 えてありま

す。 

 

 

 

 

秋
あき

が 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

のおすすめな選
えら

び方
かた

＆ 体
からだ

に嬉
うれ

しい栄養
えいよう

の 働
はたら

き 

 

サンマ 

 

口先
くちさき

 が黄色
き い ろ

 く、黒目
く ろ め

 が澄
す

 んで

いて、お腹
なか

にハリがあるもの。 

効果
こ う か

：集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ！ 

きのこ 

 

かさが開
ひら

 ききっていない

もの。 

効果
こ う か

：便秘
べ ん ぴ

解 消
かいしょう

！ 

梨
なし

 

 

ずっしりと重
おも

 みがあって、横
よこ

にふっくらひろがったもの。 

効果
こ う か

：夏
なつ

バテ解消
かいしょう

！ 

柿
かき

 

 

全体
ぜんたい

が濃
こ

いオレンジで、つやが

あるもの。 

効果
こ う か

：免疫力
めんえきりょく

アップ！ 

さつまいも 

 

ふっくらして真
ま

 ん中
なか

 が太
ふと

 く、

表 面
ひょうめん

がなめらかなもの。 

効果
こ う か

：便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

！ 

ローリングストックの習慣
しゅうかん

を 

9月
がつ

は防災
ぼうさい

月間
げっかん

 

ローリングストックとは、災害
さいがい

時
じ

 に備
そな

 えとして用意
よ う い

 する 食 料 品
しょくりょうひん

 を、

日常的
にちじょうてき

 に消費
しょうひ

 し、その分
ぶん

 を新
あら

 たに補充
ほじゅう

 することで、常
つね

 に新
しん

鮮
せん

 な状 態
じょうたい

 を

保
たも

ちつつ災害
さいがい

時
じ

に備
そな

えることができる方法
ほうほう

です。 

少
すこ

し多
おお

めの買
か

い

置
お

きで備
そな

える 

食
た

べたら買
か

い足
た

す 普段
ふ だ ん

の食事
し ょく じ

で食
た

べる 

豚肉 
魚 

乳製品

大豆 
葉菜類 

レバー類 きのこ うなぎ 
卵 

納豆 

がもうすぐ収穫

 

 

もぐもぐパクパク 
令和８年９月 10 日 海老名市教育委員会「食育のおたより」No.57 

  

 

 

 ビタミンＢ群は、全部で８種類あり、炭水化物やたんぱく質、脂質などをエネルギーに変え

るために必要な栄養素です。皮膚や粘膜、脳、神経の働きを正常に保つほか、赤血球を作り出

す働きなどにも関与しています。ビタミンＢ群は、お互いに助け合いながら働くため、毎日の

食事で、好き嫌いせずに、いろいろな食品を食べましょう。 

今年は、9 月 25 日が「中秋

の名月」です。月のようにまん

丸の月見団子を作ってみて

はいかがですか。 

学校給食をつくっている「食の創造

館」は、海老名市の地域防災計画で「災

害時の炊き出し施設」になっています。

敷地内には、備蓄倉庫 

があり、米や調味料な 

どをローリングストッ 

クしています。 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ビタミン B 群 

 

ビタミンＢ1 ビタミンＢ2 
ナイアシン  パントテン酸 

ビタミンＢ6 ビオチン 

葉酸     ビタミンＢ12 

バランスの良い食事で元気な毎日

私たちは、食べることで生きるために必要な栄養素を体内に取り入れています。ビ

タミンＢ群に限らず、食べ物に含まれる栄養素は、体の中での働きがそれぞれ違う

ので、食事の栄養バランスを整えることが大切です。 

秋の年中行事 

 十五夜は、月が１年のうちで、もっとも

明るく美しく見えると言われています。 
 月を眺めるだけでなく、団子やもうすぐ

穫れる稲の代わりにススキ、里芋などの収

穫物を月にお供えし、作物が無事に実った

ことを喜び、自然に感謝し、これからも豊

かな収穫が続くように願う行事です。 
「海老名市食の創造館の備蓄」 

まもなく稲刈りの時期を迎えます。５

月頃の田植えのときには、細く小さかっ

た苗が太陽の日差しを受けて大きく育

っています。稲作の風景が見られるのは

海老名の良いところのひとつです。一粒

一粒に農家の方の手間や自然の恵みが

詰まっています。感謝し、大切にいただ

きましょう。 

 

《ビタミン B 群を多く含む食品》 

海老名の米  


