
スポーツの秋
あき

を迎
むか

えます。運動選手
うんどうせんしゅ

にとって食
た

べることは、筋力
きんりょく

をアップしたり技
わざ

を磨
みが

いたりすることと同
おな

じよう

に大切
たいせつ

です。体力
たいりょく

をつけるためには、運動
うんどう

・休養
きゅうよう

・栄養
えいよう

のバランスに常
つね

に気
き

を配
くば

りましょう。睡眠不足
すいみんぶそく

、練習前後
れんしゅうぜんご

のケア不足
ぶ そ く

、そして毎日
まいにち

の食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスが悪
わる

いと、試合中
しあいちゅう

に能力
のうりょく

が発揮
は っ き

できないだけでなく、故障
こしょう

やけがにつ

ながることもあります。 

９月
がつ

９日
ここのか

に行
おこな

います。桃
もも

の節句
せ っ く

(３ 

月
がつ

３日
み っ か

)や端午
た ん ご

の節句
せ っ く

(５月
がつ

５日
い つ か

)と同
おな

じ 

五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つですが、あまりなじみが 

ないかもしれません。「菊
きく

の節句
せ っ く

」ともいわれ、菊
きく

の

花
はな

を浮
う

かべた菊
きく

酒
ざけ

を飲
の

んで、長寿
ちょうじゅ

を祝
いわ

う日
ひ

です。

給食
きゅうしょく

では、食
た

べられる菊
きく

の花
はな

(食用
しょくよう

菊
ぎく

)を使
つか

った

「菊入
き く い

りお浸
ひた

し」を出
だ

します。 

た    かた 

 

                                                    

   

    

     

     

   

  

   

   

 

  

  

 

 

   

  

 

  

  

  

   

 

  

     

  

  

   

 

令和４年 9 月 1 日 

台東区立松葉小学校 

校長    松尾  敦 

 
さんまの食べ方 
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