
  

今月
こんげつ

は、給食
きゅうしょく

のメニューも夏
なつ

の料理
り ょ う り

から、初秋
しょしゅう

の食材
しょくざい

を使
つか

った献
こん

立
だて

へと 

変化
へ ん か

していきます。9月
がつ

の行事食
ぎょうじしょく

や季節
き せ つ

献立
こんだて

を紹介
しょうかい

します。 

 

給食
き ゅ う し ょ く

だより   ８・９月号
がつごう

 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

◎どんな朝
あ さ

ごはんを食
た

べていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

い夏
なつ

休
やす

みで、生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になってしまった人
ひと

もいる

かもしれません。しっかり勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするためにも、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を  

心
こころ

がけて、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう！ 

 

の

 

月
が つ

 立
だ て

献
こ ん

り

 

よ９ 

寝
ね

ている間
あいだ

は、体
からだ

を休
やす

めて疲
つか

れをとる大切
たいせつ

な時間
じ か ん

です。寝
ね

る時
じ

刻
こ く

が遅
おそ

くなると、朝
あさ

早
はや

く起
お

きることができま

せん。早
はや

く寝
ね

るように心
こころ

がけましょう。 

 

早
はや

起
お

きして日
ひ

の光
ひかり

を浴びると、すっきり目
め

覚
ざ

めること

ができます。朝
あさ

早
はや

く起
お

きると、自然
し ぜ ん

に夜
よる

早
はや

く眠
ねむ

れるよう

になり、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

も休
やす

みなく働
はたら

いているので、朝
あさ

起
お

きた時
とき

には脳
のう

のエネルギーが不足
ふ そ く

しています。 もし朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、給食
きゅうしょく

までエネルギー補
ほ

給
きゅう

 

されず集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなったり、イライラします。 

はや  お 

はや  ね 

あさ 

「菓子
か し

パンだけ」や「ふりかけごは

ん」だけの人
ひ と

は、もう一
い っ

品
ぴ ん

増
ふ

えるよう

に、少
すこ

しずつステップアップしていき

ましょう。 

 

１品
ぴん

のみ ２品
ひん

 ３品
ひん

以上
いじょう

 

「かぼちゃのポタージュ」 

ホワイトルウは給食室
きゅうしょくしつ

で手
て

作
づ く

りしています。 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

ベーコン      ２０ｇ 

人参
にんじん

〔角
かく

切
ぎ

り〕 ４０ｇ   

玉
たま

ねぎ〔色紙
し き し

切
ぎ

り〕１８０ｇ 

かぼちゃ〔角
か く

切
ぎ

り〕1４0ｇ 

炒
いた

め油
あぶら

      適
てき

量
りょう

 

★バター 大１ １/２ 

★小麦粉
こ む ぎ こ

 大２ １/３ 

★牛乳
ぎゅうにゅう

    １６０cc 

豚
とん

骨
こつ

スープ   少々
しょうしょう

 

塩
しお

         小１/２ 

黒
く ろ

こしょう    少々
しょうしょう

 

湯
ゆ

        ４００cc 

生
なま

クリーム    小１ 

 

「トマトと豚肉
ぶたにく

のビタミン丼
どん

」 

にんにく風味
ふ う み

の和風
わ ふ う

どんぶりです。 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

豚肉
ぶたにく

スライス   １００ｇ 

塩
しお

・こしょう     少々
しょうしょう

 

人参
にんじん

〔粗
あら

みじん〕 ４０ｇ   

玉
たま

ねぎ〔色紙
し き し

切
ぎ

り〕１５０ｇ 

トマト水
みず

煮
に

缶
かん

    ８０ｇ 

トマト〔さいの目
め

〕 ５０ｇ 

にんにく〔みじん〕 １ｇ 

炒
いた

め油
あぶら

        適量
てきりょう

 

さとう         小２弱 

濃口
こ い く ち

しょうゆ    大１ 

みそ       小１/２強
きょう

 

片栗
かたくり

粉
こ

      小１/２ 

作
つ く

り方
かた

 

①豚肉
ぶたにく

に下味
したあじ

をつける。 

②油
あぶら

でにんにくを焦
こ

が

さないよう炒
いた

め、豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

める。 

③人参
にんじん

・玉
たま

ねぎの順
じゅん

に

炒
いた

め、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

、トマト水
みず

煮
に

缶
かん

を

入
い

れて煮
に

込
こ

む。 

④トマト・調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れ

てさらに煮
に

込
こ

み、水
みず

溶
と

き片
かた

栗
く り

粉
こ

を入
い

れてと

ろみをつけて仕上
し あ

げ

る。 

 

19日
にち

 13日
に ち

 
献
こ ん

 

気
き

人
に ん

 立
だ て

 立
だ て

 

献
こ ん

新
し ん

 

５日
いつか

 「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。 

１２日
に ち

 「ふかし芋
い も

」 

給食
きゅうしょく

では、秋
あき

に大
おお

きく育
そだ

つ前
まえ

の小
こ

ぶりのさつまいも

が出
で

回
まわ

るこの時期
じ き

に出
だ

して

います。じっくり加熱
か ね つ

すること

で、甘
あま

くておいしいふかし芋
いも

に仕
し

上
あ

がります。。 

１７日
に ち

 「みたらし団子
だ ん ご

」 

お月
つき

見
み

（十五夜
じ ゅ う ご や

）にちなん

だ行事食
ぎょうじしょく

です。今年
こ と し

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は、9月
がつ

17日
にち

です。十
じゅう

五
ご

夜
や

には、月
つき

の形
かたち

になぞらえた

団子
だ ん ご

とススキや里芋
さといも

・果物
くだもの

な

ど秋
あき

の収
しゅう

穫
かく

物
ぶつ

をお供
そな

えして

秋
あき

の実
みの

りをお祝
いわ

いする風習
ふうしゅう

があります。 

作
つ く

り方
かた

 

① 油
あぶら

でベーコンを炒
い た

め、次
つぎ

に人
にん

参
じん

・玉
たま

ねぎ

を炒
いた

める。 

②湯
ゆ

を入
い

れ煮
に

立
た

ったら

アクを取
と

り、豚
とん

骨
こつ

スー

プ・調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて

煮
に

込
こ

む。 

③かぼちゃを入
い

れる。 

④別
べつ

の鍋
なべ

でバター ・

小麦粉
こ む ぎ こ

を煎り
い  

、牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れてのばし、ホワ

イトルウを作
つく

る。 

⑤かぼちゃがやわらかく

なれば、④のルウを

入れて煮込
に こ

む。生
なま

クリ

ームを入
い

れる。 

 

※市販
し は ん

のルウを使う
つか   

場合
ば あ い

は、 

調味料
ちょうみりょう

を調整
ちょうせい

してください。 


