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はさむ

9月　はいぜんひょう

早寝
は や ね

早起
は や お

き朝
あ さ

ごはん

  長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わりました。生
せい

活
かつ

リズムはくずれていませんか？生
せ

活
いかつ

 習
しゅう

 慣
かん

を整
ととの

えるためには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きと朝
あさ

ごはんをしっかりと

食
た

べることが大切
たいせつ

です。

  日本
に ほん

では、ぶどうを生
なま

で食
た

べることが多
おお

い

ですが、外国
がいこく

では、ほとんどがワインの材
ざい

料
りょう

になります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のぶどうは、実
み

が

大
おお

きいことから、ぶどうの王様
おうさま

ともいわれる

巨峰
きょほう

です。季節
き せ つ

の味
あじ

を楽
たの

しみましょう。

巨峰
き ょ ほ う

（ぶどう）

北部
ほくぶ

センター区
く

9月1日 9月2日 9月3日

衛生
えいせい

みそ汁
し る

（熱中
ねっちゅう

 症
しょう

予
よ

防
ぼ う

） 酢
す

の働
はたら

き 小魚
こざかな

にら

9月7日 9月8日 9月9日 9月10日9月6日

爪
つめ

は、短
みじか

く切
き

っていますか？爪
つめ

と

皮
ひ

ふの間
あいだ

は、汚
よご

れがたまりやすく

なっています。手
て

を洗
あら

っても、爪
つめ

の

間
あいだ

の汚
よご

れはなかなかとることができ

ません。爪
つめ

は短
みじか

く切
き

りましょう。

みそ汁
しる

には、熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

に大切
たいせつ

な塩分
えんぶん

と

水分
すいぶん

、そして、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に流
なが

れ出
で

るミネラル

やビタミンが入
はい

っています。今日
き ょ う

は、いりこ

と昆布
こ ん ぶ

でだしをとったかぼちゃのみそ汁
しる

で

す。味
あじ

わって食
た

べましょう。

給食
きゅうしょく

のサラダには、酢
す

が使
つか

われて

います。すっぱくて苦手
に が て

な人
ひと

もいると

思
おも

いますが、疲
つか

れをとったり、食欲
しょくよく

を

増進
ぞうしん

させる働
はた

きがあるので夏
なつ

バテの

予防
よ ぼ う

におすすめです。

小魚
こざかな

は、頭
あたま

からしっぽまで食
た

べられるので、魚
さかな

の栄養
えい よ う

を丸
まる

ご

ととることができます。消化
し ょ う か

をよ

くするためによくかんで食
た

べま

しょう。

にらは、「古事記
こ じ き

」や「万葉集
まんようしゅう

」にも 登
と う

場
じょう

し、日本
に ほ ん

ではとても古
ふる

くから栽培
さいばい

され

てきました。辛
から

みと独特
ど く と く

の香
かお

りが食欲
しょくよく

を

そそります。体
からだ

の調子
ち ょう し

を整
ととの

えるカロテン

やビタミンCが、たくさん含
ふく

まれていてい

ます。

9月13日 9月14日 9月15日 9月16日 9月17日

ツナ 青椒牛肉絲
ち ん じ ゃ お ろ ー す ー

なす なし 食育
しょくいく

の日
ひ

（いか）

チンジャオロースーは、細切
ほ そ ぎ

りにした

肉
に く

とピーマンなどの野菜
や さ い

を炒
いた

めた中華
ちゅうか

料理
り ょ う り

です。ピーマンには、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

えるカロテンがたっぷり含
ふく

まれてま

す。今
いま

が旬
しゅん

のおいしいピーマンをしっか

りと食
た

べましょう。

なすは、英語
え い ご

でエッグプラントとい

います。外国
がいこく

では丸
まる

なすが多
おお

いため

卵
たまご

のような野菜
や さ い

という意味
い み

でついた

ようです。長
なが

いなすを見慣
み な

れない外
が

国
いこく

の人
ひと

は、日本
に ほ ん

の長
なが

いなすを見
み

て

びっくりするそうです。

なしは、弥生時代
や よ い じ だ い

から食
た

べられて

いる秋
あき

の果物
くだもの

です。4月
がつ

に花
はな

が咲
さ

き、夏
なつ

から秋
あき

にかけて実
み

が熟
じゅく

しま

す。今
いま

では、「二十世紀
に じ ゅ っ せ い き

」「幸水
こうすい

」

「豊水
ほうすい

」「新
にい

高
たか

」などたくさんの種類
しゅるい

がつくられています。

いかのかりん揚
あ

げという名前
な ま え

は、

お菓子
か し

のかりんとうのような姿
すがた

をし

ていることからついたそうです。給
きゅう

食
しょく

では、長崎
ながさき

県
けん

産
さ ん

のいかを使
つか

ってい

ます。よくかんでいただきましょう。

9月23日 9月24日9月21日 9月22日

クイッティオ

秋
し ゅ う

分
ぶ ん

の日
ひ

胚芽
は い が

パン

9月30日

うずらの卵
たまご

  冬瓜
とう がん

は、熱帯
ねったい

アジアが原産
げんさん

の野
や

菜
さ い

です。大
おお

きいものでは１５～２０㎏

になるものもあります。ほとんどが

水分
すいぶん

なので、汗
あせ

をかく暑
あつ

い夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほ き ゅう

にぴったりです。

ひじき麦
む ぎ

　うずらは、キジの仲間
な か ま

の渡
わた

り鳥
どり

で

す。もともとは、鳴
な

き声
ごえ

を楽
たの

しむた

めに飼
か

われていました。卵
たまご

をとるた

めに飼
か

われるようになったのは、太
た

平洋
いへいよう

戦争
せんそう

の後
あと

からだそうです。

9月27日

米粉
こめこ

でつくられた麺
めん

は、おもにアジアで親
した

しまれています。中国
ちゅうごく

や台湾
たいわん

ではビーフン、

ベトナムではフォーが有名
ゆうめい

です。今日
き ょ う

のスー

プは、タイで食
た

べられているクィッティオとい

う麺
めん

が使
つか

われています。

　 今日
き ょ う

のスープには、押麦
おしむぎ

が入
はい

っ

ています。真
ま

ん中
なか

に線
せん

のはいった

小
ちい

さな食材
しょくざい

が押
お

麦
むぎ

です。麦
むぎ

には、

食物
しょくもつ

 繊維
せ ん い

がたくさん含
ふく

まれていて

腸内
ちょうない

の環境
かんきょう

をよくする働
はたら

きがありま

す。

9月20日

9月28日

冬瓜
とう がん

9月29日 　

夜
よ

更
ふ

かしは

　朝食
ちょうしょく

欠食
け っし ょく

のもと！

　朝
あ さ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べると答
こた

えた

人
ひと

は、小学生
しょうがくせい

では21時
じ

～22時
じ

の

間
あいだ

に寝
ね

ている割合
わりあい

が高
たか

いそうで

す。

　朝食
ちょうしょく

をおいしく食
た

べられるよう

に寝
ね

る時間
じ か ん

に気
き

を付
つ

け

ましょう。

今日
き ょ う

は、中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

です。この日
ひ

の

満月
まんげつ

が一年
いちねん

で一番
いちばん

美
うつく

しいとされていま

す。お月見
つ き み

には、ススキを飾
かざ

り、団子
だ ん ご

や

里芋
さといも

を供
そな

えます。きれいなお月
つき

さまが

見
み

れるといいですね。

　ひじきは，わかめや昆布
こ ん ぶ

と同
おな

じ

ように海
う み

で育
そだ

つ海藻
かいそう

の仲間
な か ま

です。

給食
きゅうしょく

では、長崎県
ながさきけん

のきれいな海
う み

でとれたひじきの芽
め

の部分
ぶ ぶ ん

を使
つか

っ

ています。

ツナとは、英語
え い ご

でまぐろのことで

す。ツナ缶
かん

の材料
ざいりょう

になる魚
さかな

は、ビン

ナガマグロや、キハダマグロという

種類
しゅるい

のまぐろです。キハダマグロ

は、体
からだ

が黄色
き い ろ

っぽいので 「黄色
き い ろ

い

肌
はだ

」でキハダとよばれます。

敬老
け い ろ う

の日
ひ

始業式
し ぎ ょ う し き

　

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で熱中症
ねっちゅうしょう

をふせごう！

　　夏
な つ

休
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

が続
つ づ

きます。たくさん汗
あ せ

をかくこの時期
じ き

は、適度
て き ど

な水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしないと、熱中症
ねっちゅうしょう

などを引
ひ

き起
お

こし、体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

になっ

てしまいます。

こまめに水分
す い ぶ ん

を取
と

りましょう。

胚芽
は い が

とは、麦
むぎ

の芽
め

になる部分
ぶ ぶ ん

をい

います。普通
ふ つ う

、小麦粉
こ む ぎ こ

をつくる時
とき

は

捨
す

てられてしまう部分
ぶ ぶ ん

ですが、最近
さいきん

は、栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

で健康
けんこう　

に良
よ

いと注目
ちゅうもく

されています。

お月見
つ き み

ごはん

ごはん

コッペパン

なつやさい
カレー
（ルー）

きゅうりとコーンの
サラダ

かみつしま
とんちゃん

とりごぼうじる

かぼちゃの
みそしる

にくじゃが とうがんの
すいもの

にらともやしのいためもの

ごもくたまご
スープ

チンジャオロースー

かいそうサラダ

チャーシャン
どうふ

さわにわん

さといもコロッケ

つみれじる
はいがパン

ごぼうサラダ

チーズ
（1こ）

とりにくのケチャップに

きゅうりとはるさめ
のすのもの

ポークビーンズ クイッティオ
スープ

ぶたにくとやさい
のサラダ

（にく）（やさい）

さらうどん ポテトスープ

こざかなの
あおのりまぶし

なすとひきにくの
スパゲッティ

ひじきごはんのぐ

くろざとうパン

ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう
ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう
ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう
ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう

ごはん
ごはん

ごはん ごはん

いかのかりんあげ

ごはんごはん

コッペパン

こめこパン

ミルクポテト にこみ
ハンバーグ

ぎゅう

にゅう

ごはん

コールスロー

かける

まぜる

やさいのアーモンドあえ

コーンシチュー

ツナサラダ
（ツナ）（やさい）

にんじんしりしり

むぎいりやさい
スープ

あおまめと
エレンギのソテー

パーカーハウスパン

ミニトマト
（小1こ、中２こ）

さばのたつたあげ

ゆでぼしだいこんの
にもの

ごはん

おつきみ
ゼリー

しょうコッペパン

ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう

ぎゅう

にゅう

ごはんごはん
じゃがいもと

とうがんのそぼろに

こまつなのにびたし

たらのレモンづけ

にくうどん

ひじきサラダ

うずらのたまご
のスープ

かんこくふう
いためもの

れいとう
みかん

たまごやき

いっしょくゴマ

ドレッシング

まぜる

まぜる


