
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

  1 始業式 2 30×4 3 30×3 4 遠足 

  牛乳 

キーマカレー 

グリーンサラダ 

杏仁豆腐 

牛乳 わかめご飯 

みそ汁 玉子焼き 

鯖の塩焼き 

そぼろ煮 

 

7 40×4 8 40×4 9 40×4 10 40×4 11 40×4 

牛乳 

中華丼 

たまごスープ 

春雨サラダ 

牛乳 みそ汁  

ご飯 

鶏肉の照り焼き 

ペンネサラダ 

牛乳 ご飯 

コンソメスープ 

鯵の南蛮漬け 

レンコンのきんぴら 

ミルージュ サラダ 

スパゲッティ 

ナポリタン 

フルーツポンチ 

牛乳 みそ汁  

ご飯 

肉じゃが 

コーン＆枝豆ソテー 

14 40×4 15 40×4 16  17  18  

牛乳 みそ汁  

ご飯 

鶏のから揚げ 

小松菜の煮びたし 

牛乳 

きのこうどん 

ちくわの磯辺揚げ 

黒ごまプリン 

牛乳 ゆかりご飯 

スープ 

冷しゃぶ 

かぼちゃサラダ 

牛乳 みそ汁  

ご飯 

鮭のパン粉焼き 

高野豆腐の煮物 

牛乳 

ミネストローネ 

ジャンバラヤ 

りんごヨーグルト 

21 敬老の日 22 国民の祝日 23 秋分の日 24 40×4 25  

 

 

 

 

  牛乳 みそ汁 

ひじきご飯 

イカフライ 

きゅうりの香味和え 

牛乳 みそ汁 ご飯 

鯖のカレームニエル 

揚げなす煮 

28  29  30      

ジョア 桃ゼリー 

トマトハヤシライス 

ひじきサラダ 

牛乳 ご飯 

たまごスープ 

豚肉の生姜焼き 

かぼちゃのそぼろ煮 

牛乳 

みそラーメン 

カレーロール 

フルーツ和え 

  

給食ほけんだより 
 

今年の夏休みは、台風やゲリラ豪雨、さらに 8／23 には大きな地震がありました。また気温も、比較

的過ごしやすい日が続いたかと思えば、40℃に近い日もあり、体調管理が大変な夏休みでしたね。 

みなさんはどんな夏休みを過ごしたのでしょう？長い休み明けは、なんとなく体がだるかったり、頭が

ボーっとしたりと、体調が崩れやすいものです。なるべく早く学校のリズムを取り戻してほしいと思いま

すが、上手くいかないときは、担任の先生や保健室に相談してくださいね。 

 

 
9／19～23の 5日間、シル

バーウィークでお休みです。 

ちょっと疲れた体と心を休め

る 5日間にしましょう。 

 

 

 

 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 
所沢高校 定時制 

2026・9・1 

 
 祝 日 

 

９月のカウンセラーさんの相談日  ☆ ７日 と １４日 と ２５日 と ２８日です ☆  
最近予約が埋まることが多いので、早めに担任の先生か保健室に声をかけてください。 

 

９月の旬の野菜が持つ力！～夏バテ解消と秋の準備～ 

９月に登場する里芋やレンコンなどの根菜類に

は、食物繊維がとても豊富に含まれています。夏の

間、冷たい飲み物や簡単な食事で乱れがちだった腸

内環境を、食物繊維が整えて、善玉菌を活性化させ

てくれます。 

腸は免疫のカナメです。9月のうちに腸内環境を

整えておくことは、秋から冬にかけての感染症対策

や、自律神経の乱れを防ぐことにもつながります。 

秋ナス 夏のほてりを鎮める。疲労回復。 

レンコン 腸内環境の改善。 

里芋 胃腸の粘膜を保護。 

ごぼう 整腸作用。 

かぼちゃ 免疫力の維持のサポート。 

 

９月の旬の野菜の効能 

 

2学期の 

始まりです。 
 

 

 
 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは、ケガをしたとききちんと処置ができているでしょうか？ 

ケガをしたとき、最初にどんな処置をするかによって、その後の痛みや治る期間

が変わることがあります。正しい応急処置を知って、自分でできる最初の処置を覚

えましょう。 

 

 

 

今年は７月に熊本地震があり、８月には台風 13号の影響で千葉に豪雨被害などの

災害がおこっています。そして、私たちもいつ災害にあうかわかりません。今のう

ちに防災グッズの見直しをしておきましょう。また、家族との連絡手段も話し合っ

ておいたほうが良いと思います。 

 

実は、強靭なメンタルが求められるオリンピックの金メダリストをはじめ、多くのアス

リートがカウンセリングを受けています。最高のパフォーマンスを発揮するには、体だけ

でなくこころの調子も大切だからです。競技の悩みだけでなく、人間関係や日常の不安な

ども相談するそうです。 

悩みを話すのは、恥ずかしいことでも弱いことでもありません。力を発揮して前に進む

ための大切なケアなのです。一人で抱え込まずに、相談室や保健室に話しに来てください。 

みなさん、こんな風に思っていませんか？ 

ハザードマップ 

ハザードマップは、『自然災害が発生した場合の被害を予測して、被災が 

想定される地域や被害の範囲、避難場所、経路などを表示した地図』です。 

自分の住んでいる地域の市役所などのホームページから確認できます。 

どこに避難できるのか、家族みんなで話し合っておきましょう。 

防災グッズの食料って何日分？ 

 よく 3日分とか 7日分とか言われています。なぜその日数なのでしょう？ 

 

3日分・・災害が起きてから 3日間（72時間）は、行政は人命救助を最優先すること

になっています。ですから、3日分あれば救助してもらえる確率が高いと言

うことです。 

7日分・・災害発生後にライフラインが復旧するのに必要な日数が、7日以上と言われ

ています。水道や電気やガスが止まってしまっても、自力で生きるための物

資を準備しておく必要があります。 

確 

認 

し 

て 

お 

こ 

う 

！ 

すり傷 
すぐに水道水で傷口洗う。

（土やゴミが入っていたら、

きれいに取り除く。） 

やけど 
すぐに流水で冷やす。

（痛みがなくなるまで。） 

つき指・捻挫 
氷などで冷やし、

腫れや痛みを軽く

する。 

切り傷 
ハンカチなど

で傷口をしっか

り押さえて止血

する。（ティッシ

ュは傷口に張り

付いてしまうの

でなるべく使わ

ない。） 

最初の処置ができ、それでも状態が悪い場合は病院を受診しましょう。 

 

  

 

こんな軽い悩みで 

カウンセリングなんて… 

相談したら 

弱いって思われちゃう… 

  

 

 

 

 

 

 

 


