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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　調布市立滝坂小学校
校　長　　小林　美也子
栄養士　　山本　美杏

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

長 (なが)いようで，あっという間 (ま)に夏休 (なつやす)みが終 (お)わりました。休 (やす)み明 (あ)けは，眠気 (ねむけ)やだるさを感 (かん)じたり，やる気 (き)が出 (で)なかったりと，不調 (ふちょう)が起 (お)こりやすくなります。これは生活 (せいかつ)リズムの乱 (みだ)れが原因 (げんいん)と考 (かんが)えられ，解消 (かいしょう)するには，起 (お)きたら朝日 (あさひ)を浴 (あ)びること，朝 (あさ)ごはんをしっかり食 (た)べること，そして日中 (にっちゅう)は外 (そと)で体 (からだ)を動 (うご)かすことが大切 (たいせつ)です。また，休 (やす)み中 (ちゅう)に室内 (しつない)で過 (す)ごすことが多 (おお)かった人 (ひと)は，熱中症 (ねっちゅうしょう)にも注意 (ちゅうい)が必要 (ひつよう)です。水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)をしっかりと行 (おこな)い，無理 (むり)をしないようにしましょう。
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暦 (こよみ)の上 (うえ)では秋 (あき)とはいえ，残 (ざん)暑 (しょ)厳 (きび)しい日 (ひ)が続 (つづ)いています。夏 (なつ)の疲 (つか)れも出 (で)やすい時 (じ)期 (き)なので，食 (しょく)事 (じ)と睡 (すい)眠 (みん)をしっかりとるよう心 (こころ)がけましょう。ストレッチなど適 (てき)度 (ど)に体 (からだ)を動 (うご)かすことも，疲 (ひ)労 (ろう)回 (かい)復 (ふく)に効 (こう)果 (か)があります。
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ビタミンB (ビー)1 (ワン)は，ご飯 (はん)などの糖 (とう)質 (しつ)をエネルギーに変 (か)えるために必 (ひつ)要 (よう)な栄 (えい)養 (よう)素 (そ)で，不 (ふ)足 (そく)すると疲 (つか)れやすくなります。夏 (なつ)は特 (とく)に不 (ふ)足 (そく)しがちになりますので，積 (せっ)極 (きょく)的 (てき)に食 (しょく)事 (じ)に取 (と)り入 (い)れましょう。にんにく，ねぎなどに含 (ふく)まれる香 (こう)気 (き)成 (せい)分 (ぶん)「アリシン」と一 (いっ)緒 (しょ)にとると，より効 (こう)果 (か)的 (てき)です。
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７月 (がつ)４日 (にち)の給食 (きゅうしょく)にでた枝豆 (えだまめ)は，S (エス)＆ (アンド)A (エー)の新井 (あらい)さんの枝豆 (えだまめ)です。この日 (ひ)はさやつきのものを新井 (あらい)さんに届 (とど)けてもらって，３年生 (ねんせい)が新井 (あらい)さんに教 (おそ)わりながら枝豆 (えだまめ)のさやもぎをしてくれました！採 (と)れたての新鮮 (しんせん)な枝豆 (えだまめ)を，給食 (きゅうしょく)でおいしくいただきました。

十 (じゅう)五 (ご)夜 (や)とは昔 (むかし)の暦 (こよみ)で８月 (がつ)15日 (にち)の夜 (よる)のことです（現 (げん)在 (ざい)の暦 (こよみ)では９月 (がつ)～10月 (がつ)初 (しょ)旬 (じゅん)ごろ）。「中 (ちゅう)秋 (しゅう)の名 (めい)月 (げつ)」ともいい，１年 (ねん)で最 (もっと)も月 (つき)がきれいに見 (み)えることから，月 (つき)を眺 (なが)めるお月 (つき)見 (み)の風 (ふう)習 (しゅう)があります。ちょうど，農 (のう)作 (さく)物 (ぶつ)の収 (しゅう)穫 (かく)時 (じ)期 (き)に当 (あ)たるため，季 (き)節 (せつ)の野 (や)菜 (さい)や果 (くだ)物 (もの)などをお供 (そな)えし，収 (しゅう)穫 (かく)に感 (かん)謝 (しゃ)する意 (い)味 (み)もあります。











こん げつ　　　　　こんだて　　しょうかい
今月の献立紹介


　　　　　　　　
１ (つい)日 (たち)（木 (もく)） 防災 (ぼうさい)の日 (ひ)
　　９月 (がつ)１日 (ついたち)は「防災 (ぼうさい)の日 (ひ)」です。滝坂 (たきざか)小学校 (しょうがっこう)は，地震 (じしん)や台風 (たいふう)などの大 (おお)きな災害 (さいがい)
が起 (お)こった時 (とき)の避難 (ひなん)場所 (ばしょ)です。滝坂 (たきざか)小学校 (しょうがっこう)の防災 (ぼうさい)倉庫 (そうこ)には避難 (ひなん)してきた人 (ひと)たち
のための食 (た)べ物 (もの)「α (アルファー)米 (まい)」が保管 (ほかん)されています。今回 (こんかい)は，そのα (アルファー)米 (まい)を使 (つか)って
「五平 (ごへい)餅 (もち)」を作 (つく)ります。

２ (ふつ)日 (か)（金 (きん)） 世界 (せかい)の料理 (りょうり)『韓国 (かんこく)』　　　　　　　 
韓国 (かんこく)を代表 (だいひょう)する食 (た)べ物 (もの)のひとつに，つけものの「キムチ」があります。キム
チは，塩 (しお)づけした白菜 (はくさい)やだいこんなどの野菜 (やさい)を「ヤンニョム」という調味料 (ちょうみりょう)と
一緒 (いっしょ)につけこんで作 (つく)る辛 (から)いつけものです。韓国 (かんこく)では，ごはんのおかずにして食 (た)べ
ます。

６ (むい)日 (か)（火 (か)） 郷土 (きょうど)料理 (りょうり)『沖縄県 (おきなわけん)』　　　　　　　 
沖縄県 (おきなわけん)は，琉球 (りゅうきゅう)と呼 (よ)ばれていた時代 (じだい)から，中国 (ちゅうごく)や韓国 (かんこく)，東南 (とうなん)アジアなどと
交流 (こうりゅう)があり，これらの国 (くに)の食 (しょく)文化 (ぶんか)の影響 (えいきょう)を受 (う)け，沖縄 (おきなわ)独特 (どくとく)の料理 (りょうり)が発展 (はってん)して
きました。沖縄 (おきなわ)料理 (りょうり)に豚肉 (ぶたにく)料理 (りょうり)が多 (おお)いのは，特 (とく)に中国 (ちゅうごく)の影響 (えいきょう)が大 (おお)きいと考 (かんが)え
られています。

９ (ここの)日 (か)（金 (きん)）　重陽 (ちょうよう)の節句 (せっく)
　　　　　　　　　　縁起 (えんぎ)が良 (よ)いとされる奇数 (きすう)の中 (なか)でも一番数 (いちばんかず)が大 (おお)きい９が重 (かさ)なる９月 (がつ)９日 (ここのか)は，「陽 (よう)
（奇数 (きすう)）」の数字 (すうじ)が「重 (かさ)なる」ことから重陽 (ちょうよう)の節句 (せっく)と言 (い)われるようになりました。
また，菊 (きく)の花 (はな)びらを浮 (う)かべたお酒 (さけ)を飲 (の)んで長寿 (ちょうじゅ)を願 (ねが)うことから，「菊 (きく)の節句 (せっく)」と
も言 (い)われます。給食 (きゅうしょく)では菊 (きく)の花 (はな)をイメージした「菊花 (きっか)蒸 (む)し」と菊 (きく)の花 (はな)が入 (はい)った
「菊入 (きくい)りすまし汁 (じる)」を作 (つく)ります。

１０ (とお)日 (か)（土 (ど)）　ブックメニュー・十五夜 (じゅうごや)
　　　（参考 (さんこう)：『こまったさんのオムレツ』作 (さく)：寺村 (てらむら)輝夫 (てるお)　絵 (え)：岡本颯子 (おかもとさつこ)）
「こまったさんシリーズ」のオムレツの本 (ほん)から，十五夜 (じゅうごや)にちなんで「満月 (まんげつ)オム
レツ」を作 (つく)ります。満月 (まんげつ)になるように丸 (まる)い形 (かたち)のトレーに卵 (たまご)を流 (なが)して焼 (や)きます。
卵 (たまご)の中には，じゃが芋 (いも)や玉 (たま)ねぎ，ハムなどの具 (ぐ)も入 (はい)ります。
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