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　今日
き ょ う

から２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりま

す。給食
きゅうしょく

  当番
とうばん

の人
ひと

は、特
と く

にていね

いに手
て

を洗
あら

いましょう。そして、帽子
ぼ う し

は、髪
かみ

の毛
け

が出
で

ないようにかぶりま

しょう。

 　9月
がつ

になっても、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きま

す。熱
ねつ

　中
ちゅう

　 症
しょう

に 注意
ちゅうい

しましょう。

こまめな水
みず

 分
ぶん

 補
ほ

 給
きゅう

も大切
たいせつ

です

が、食事
しょくじ

からの水
すい

 分
ぶん

 補
ほ

 給
きゅう

も大切
たいせつ

です。しっかりと食
た

べましょう。

　バンサンスウに入
はい

っているきゅうり

のお話
はなし

です。きゅうりの故郷
ふるさと

は、イン

ドのヒマラヤ山麓
さんろく

です。きゅうりは、

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。しっかりと食
た

べ

ましょう。

　冬
ふゆ

にしか食
た

べられなかったみかんをい

つも食
た

べられるようにと、作
つく

られたのが

冷凍
れいとう

みかんです。昔
むかし

は旅
たび

のおともとして

駅
えき

でよく売
う

られていました。今
いま

では給
きゅう

食
しょく

の定番
ていばん

デザートとなりました。

　なすは、日本
にほん

では昔
むかし

から栽培
さいばい

され

ていました。各地方
かくちほう

に、丸
まる

いもの、

細長
ほそなが

いもの、４0㎝以上
いじょう

の大
おお

きいも

の、７～８㎝の小
ちい

さいもの、様々
さまざま

な

品種
ひんしゅ

のなすがあります。

　ひきわり納豆
なっとう

とぶた肉
にく

、ねぎや

しょうがを炒
いた

めて、納豆
なっとう

煮
に

を作
つく

りま

した。のりにごはんをのせ、納豆
なっとう

煮
に

ときゅうりを具
ぐ

にして、手巻
て ま

きごはん

にして食
た

べましょう。

　なしは、夏
なつ

から秋
あき

にかけてたくさん

出回
でまわ

ります。古
ふる

くは720年
ねん

の「日本書
にほんしょ

紀
き

」にも名前
なまえ

が出
で

てきます。品種
ひんしゅ

 改
かい

 良
りょう

を 重
かさ

ねながら、おいしいなしが

作
つく

られてきました。

　冬瓜
とうがん

は、冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きますが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。冬瓜
とうがん

のほとんど

が水分
すいぶん

です。蒸
む

し暑
あつ

いこの時期
じ き

の、

水
みず

 分
ぶん

 補
ほ

 給
きゅう

にぴったりの野菜
やさい

です。

　パンをちぎっているその手
て

は、き

れいですか。給食
きゅうしょく

の前
まえ

には、せっけ

んでしっかりと手
て

を洗
あら

いましょう。す

すぎもていねいにしましょう。

　レバーには「鉄
てつ

」という栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。「鉄
てつ

」は、血液
けつえき

の

中
なか

にあって、体
からだ

のすみずみに酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ働
はたら

きをします。

　今日
き ょ う

は、十五夜
じ ゅ う ご や

です。この日
ひ

は、

すすきを飾
かざ

り、お団子
だ ん ご

や芋
いも

、栗
く り

など

をお供
そな

えして月
つき

を眺
なが

めます。今日
き ょ う

の

夜
よる

晴
は

れて、きれいなお月
つき

様
さま

を見
み

るこ

とができたらいいですね。

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

の

振
ふ

り替
か

え休日
きゅうじつ

　大豆
だいず

は、約
やく

2000年前
ねんまえ

の弥生
やよい

時代
じだい

に、中国
ちゅうごく

から朝 鮮
ちょうせん

 半島
はんとう

を経
へ

て日本
にほん

に伝
つた

えられたといわれています。

鎌倉
かまくら

時代
じだい

になって広
ひろ

く食
た

べられるよ

うになりました。

　今日
き ょ う

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。それにち

なみ、長崎
ながさき

の海
うみ

でとれ、長崎市
ながさきし

で水
みず

揚
あ

げされ加工
か こ う

された「スルメイカ」を

使
つか

った八宝菜
はっぽうさい

の献立
こんだて

です。味
あじ

わっ

ていただきましょう。

　かぼちゃは、16世紀
せいき

の戦国
せんごく

 時代
じだい

にポルトガルの船
ふね

で九州
きゅうしゅう

に 運
はこ

ばれ

てきました。その時
とき

、カンボジアか

ら来
き

たものと伝
つた

えられ、カボチャと

いう名前
なまえ

になったそうです。

　みなさん、給食
きゅうしょく

はよくかんで食
た

べ

ていますか。特
とく

に今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のご

まめやアーモンド和
あ

えは、かみ応
ごた

え

があるので、よくかんで食
た

べましょ

う。

　ししゃもをはじめ、煮干
に ぼ

しなどの骨
ほね

ごと

食
た

べられる小魚
こざかな

には、わたしたちの骨
ほね

や

歯
は

を作
つく

るもとになる「カルシウム」という

栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。よく

かんで食
た

べましょう。

パインパンに使
つか

われているドライパ

インは、タイ産
さん

です。パインは、多
おお

く

が外国
がいこく

からの輸入
ゆにゅう

で、フィリピンか

ら特
とく

に多
おお

く輸入
ゆにゅう

しています。日本
にほん

で

は沖縄
おきなわ

で作
つく

られています。

　ぶた肉
にく

には、わたしたちの体
からだ

 を作
つく

るも

とになる「たんぱく質
しつ

」が含
ふく

まれていま

す。そして、ごはんやパンがエネルギー

にかわるときに必要
ひつよう

な「ビタミンB１」もた

くさん含
ふく

まれています。

ごはん なつやさい

カレー

バンサンスウ
（ハム）
（やさい）

マーボー

どうふ

ほうれん草の

ソテー

スパイシーチキン

ミネスト

ローネ

ペンネの

ミートソース

やさい

スープ

コッぺパン

きゅうりの
ぴりっとづけ

なっとうに

うまに

いんげんと

ベーコンのソテー

さらうどん

チリコンカン

オムレツ

ポテトスープ

こめこパン

キャベツの

ごまあえ

かぼちゃフライ

かきたまじる

うらかみそぼろ

さばの
しおこうじやき

かぼちゃと

なすの

みそしる

もやしの

あまずいため

やきぎょうざ

（小1こ、中2こ）

はっぽうさい

（いかいり）

ウィンナーと

ブロッコリーの

ソテー

ポーク

ビーンズ

きゅうりの

すのもの

とりにくとレバー

のごまがらめ

ごもくうどん

コッペパン

きりぼしだいこんの
いためもの

やきししゃも

にくじゃが

ぶたにくの

しょうがやき

こんさいの

ごまじる

キャベツと

コーンのサラダ

カレー

スパゲッティ

ツナサラダ

（ツナ）

（やさい）

かぼちゃ

シチュー

パインパン

やさいの
アーモンドあえ

ごまめ

あつあげの

そぼろに

コッぺパン

コッペパン

くろざとうパン

コッペパン

ビビンバ

（ナムル）

（やきにく）

とうがんと

つくねの

スープ

おつきみゼリー ぼうチーズ

かいそう

サラダ

いちごジャム れいとうみかん

やきのり

てまきごはんに

してね

なし

敬老
けいろう

の日
ひ

早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはんで、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を

　みなさんは、早寝
は や ね

、早起
は や お

きをして朝
あさ

ごはんを

食
た

べていますか？　栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごは

んをとることは、 体力
たいりょく

 、集中力
しゅうちゅうりょく

 、学習能力
がくしゅうのうりょく

に

も大
おお

きな影響
えいきょう

があります。

　朝
あさ

から元気
げ ん き

にスタートできるように早寝・
は や ね ・

早
はや

起
き

き・朝
あさ

ごはんを実践
じっせん

しましょう。

　今日
き ょう

から2学期
が っき

が始
はじ

まります。

2学期
が っき

も元気
げ んき

にすごすために

早寝
は やね

、早起
は やお

きをして、朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べて、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

整
ととの

えましょう。

オレンジ


