
給食
きゅうしょく

だより   8.9月号
がつごう

 

元気
げ ん き

なからだをつくろう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・

朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

をしっかりと身
み

につけて、2学期
が っ き

も元気
げ ん き

にがんばりましょう。 

〇小学生
しょうがくせい

は１日
にち

9～12時間
じかん

・中学生
ちゅうがくせい

は８～10時間
じ か ん

寝
ね

ると良
よ

い！ 

“寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ”といわれているとおり、成長
せいちょう

ホルモンはほとんど、夜
よる

に分泌
ぶんぴつ

されます。 

なので、大
おお

きくなるためにも、寝
ね

る時間
じ か ん

はたっぷりとりましょう。 

〇1日
にち

の食事
しょくじ

のうち、朝
あさ

ごはんがいちばん大切
たいせつ

！ 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の活動
かつどう

のエネルギー源
げん

です。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、勉強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

できなくなり、脳
のう

や 頭
あたま

がぼーっとした状態
じょうたい

になってしまいます。

しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

〇１日
にち

２回
かい

食事
しょくじ

をする人
ひと

は、太
ふと

りやすい！ 

食事
し ょ く じ

の回数
かいすう

が少
す く

なくなると、１回
かい

の食事量
しょくじりょう

が多
おお

いので、太
ふと

りやすくなります。また、お腹
なか

がすいた

状態
じょうたい

が長
なが

いと、栄養分
えいようぶん

をたくわえようと 働
はたら

くことも原因
げんいん

のひとつです。 

 

 

の月
が つ

 立
だ て

献
こ ん

り９ よ

食欲
しょくよく

が１番
ばん

出
で

るのは、秋
あき

！ 

寒
さむ

い冬
ふゆ

にそなえて、からだに脂肪
し ぼ う

をたくわえようとする、からだの自然
し ぜ ん

の 働
はたら

きもあるようです。 

冬
ふゆ

にそなえて、しっかり食
た

べて、健康
けんこう

なからだづくりをしましょう。 

秋
あき

の食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。食
た

べ物
もの

の一番
いちばん

おいしくて栄養
えいよう

たっぷりな時期
じ き

を 

” 旬
しゅん

”といいます。給 食
きゅうしょく

にもいくつか登場
とうじょう

するので、楽
たの

しみにしていてくださいね。 

 

 

食
しょく

 の 旬
しゅん

 材
ざ い

 

さつまいも 

松茸
まつたけ

 

鯖
さば

 

鰯
いわし

 

「ミートビーンズ」 

しっかりとした味
あじ

付
つ

けが 

パンと相 性
あいしょう

抜群
ばつぐん

！ 

献
こ ん

気
き

人
に ん

 立
だ て

 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

牛
ぎゅう

ひき肉
に く

      ４０ｇ 

豚
ぶた

ひき肉
に く

      ４０ｇ 

塩
しお

・こしょう     少 々
しょうしょう

 

炒
いた

め 油
あぶら

        適量
てきりょう

     

大豆
だ い ず

 乾
かん

       ４０ｇ 

玉
たま

ねぎ(千切
せんぎ

り) １５０g 

にんじん(千切
せんぎ

り) ２０ｇ 

炒
いた

め 油
あぶら

        適
て き

量
りょう

 

ウスターソース   小１ 

ケチャップ      大 2 

砂糖
さ と う

           小 1/2 

塩
しお

・こしょう     少 々
しょうしょう

 

作
つく

り方
かた

 

①大豆
だ い ず

は水
みず

につけて

おく。柔
やわ

らかくなる

まで煮
に

る。 

②肉
にく

に下味
したあじ

をつけ

る。 

③油
あぶら

で肉
にく

を炒
いた

めて、

容器
よ う き

にとりあげる。 

④再
ふたた

び油
あぶら

をひき、

玉
たま

ねぎの辛
から

みがなく

なるまで炒
いた

めた後
あと

、

にんじんを入
い

れ、

塩
しお

・こしょうをして

よく炒
いた

める。 

⑤③の肉
にく

と調味料
ちょうみりょう

を

入れて、じっくりと

煮込
に こ

む。 

⑥大豆
だ い ず

を加
くわ

え、15分
ふん

ほど煮込
に こ

む。 

9月
がつ

1 日
ついたち

は、防災
ぼうさい

の日
ひ

です。 

万
まん

が一
いち

の災害
さいがい

に備
そな

えて、日常
にちじょう

で食
た

べ

ているものを消費
しょうひ

しながらストック

する、「ローリングストック」をしま

しょう。食品
しょくひん

を消
しょう

費
ひ

しながら常
つね

に

一
いっ

定量
ていりょう

を備蓄
び ち く

する方法
ほうほう

をいいます。 

～備蓄
び ち く

のコツ～ 

1,ふだん食
た

べている食材
しょくざい

を多
おお

め

に買
か

う 

2,ふだんの食事
しょくじ

で食
た

べる 

3,食
た

べたら買
か

い足
た

して、補充
ほじゅう

する 

9
ここ

日
のか

 

「ふかしいも」 

 

さつまいもに含
ふく

ままれる

豊富
ほ う ふ

まな栄養
えいよう

まを余
あま

ますことな

く摂取
せっしゅ

ますることができま

す 。 便秘
べ ん ぴ

改善
かいぜん

まや む く み

解消
かいしょう

にも役立
や く だ

ちます。 

 

 

 

11日
に ち

  

「スパゲティ 

ナポリターナ」 

 

なすとトマトを使
つか

ったスパ

ゲティです。夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふ く

んでいるので、暑
あつ

い

この時期
じ き

に 体
からだ

を冷
ひ

やしてく

れる 働
はたら

きがあります。 

 

３０日
にち

 

「かぼちゃの 

ポタージュ」 

 

日本
にほん

まで一般的
いっぱんてき

まに食
た

まべられ

ている西洋
せいよう

まかぼちゃは、

収穫後
しゅうかくご

、熟成
じゅくせい

させることで

甘
あま

みが増
ま

し、秋
あき

の味覚
み か く

として

楽
たの

しむことができます。 

 

 
の災

さい

立 

防
ぼう

に ん

日
ひ

立
だ て

 

9月
がつ

２
ふ

日
つか

 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、給 食
きゅうしょく

のメニューには、今月
こんげつ

から 

秋
あき

の食材
しょくざい

を使
つか

った献立
こんだて

も登場
とうじょう

します。 

秋
あき

の 

かぼちゃ チンゲン菜
さい

 


