
毎年
まいとし

９月
  がつ

は、厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が定める
さ だ   

「健康
けんこう

増進
ぞうしん

普及
ふきゅう

月間
げっかん

」です。これと連携
れんけい

し、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

など栄養
えいよう

・食生活
しょくせいかつ

の改善
かいぜん

に関する
か ん   

取り組み
と  く  

として「食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

」が全国的
ぜんこくてき

に行われて
おこな         

いま

す。生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

は、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

といった、日々
ひ び

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大きく
お お   

関わる
か か   

病気
びょうき

です。子ども
こ   

の

ころから、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を身
み

につけておくことは、将来
しょうらい

の自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

ることにつながります。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では、１日
 に ち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の約
やく

３分
  ぶん

の１

をとれるよう考えられて
かんが         

おり、普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しや

すいカルシウムや鉄
てつ

、ビタミン類
るい

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

はさらに

多く
お お  

とれるようになっています。日々
ひ び

の給 食
きゅうしょく

から、

バランスのよい組み合わせ
く  あ   

を学ん
ま な  

でいきましょう。 

カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をつくるだけでなく、体
からだ

の動き
う ご  

を助ける
た す   

大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

で

す。ビタミンDと一緒
いっしょ

にとると吸 収
きゅうしゅう

が高
たか

まります。 

 食塩
しょくえん

（ナトリウム）は、食べ物
た  も の

のおいしさや保存
ほ ぞ ん

に関わる
か か   

だけでなく、私たち
わ た し   

の体
からだ

にとってなくてはならないもので

す。一方
いっぽう

で、とり過ぎ
す  

は高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

となり、心臓病
しんぞうびょう

や脳
のう

卒中
そっちゅう

などの病気
びょうき

につながります。濃い
こ  

味
あじ

つけに慣れる
な   

と、

素材
そ ざ い

の味
あじ

を感じにくく
か ん         

なるため、日ごろ
ひ   

からうす味
あじ

に親しむ
し た   

ことが大切
たいせつ

です。また、野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多く
お お  

含まれる
ふ く       

カリウ

ムには、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

なナトリウムを排出
はいしゅつ

する働き
はたら 

があります。「食塩
しょくえん

は控えめ
ひ か   

に、野菜
や さ い

はたっぷり」を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 ９ 月 号 

調 布 市 立 第 三 小 学 校 

校  長   内 藤  み ゆ き 

栄養士    

長い
な が  

夏休み
な つ や す  

が終わり
お   

、２学期
が っ き

が始まりました
は じ           

。みなさんはどんな夏休み
な つ や す  

を過ごした
す    

でしょうか。夏
なつ

休み中
やす ちゅう

は生活
せいかつ

リズムが

変わる
か   

ことで、朝
あさ

ごはんを食べる
た   

時間
じ か ん

が遅く
お そ  

なったり、抜いて
ぬ   

しまった人
ひと

もいるかもしれません。少し
す こ  

ずつ生活
せいかつ

リズムを

取り戻し
と  も ど  

、元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるとよいですね。２学期
が っ き

最初
さいしょ

の給 食
きゅうしょく

は大人気
だいにんき

のサイダーポンチです。給 食
きゅうしょく

が楽しみ
た の   

と思って
お も   

も

らえるような、おいしくて安全
あんぜん

な給 食
きゅうしょく

を届けられる
と ど        

よう努めて
つ と   

いきます。２学期
が っ き

もどうぞよろしくお願
 ね が

いいたします。 

●９月２日(水) 【防災
ぼうさい

の日
ひ

献立
こんだて

】
）

 

９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。給 食
きゅうしょく

では、非常食
ひじょうしょく

として備蓄
び ち く

されているアルファ化
    か

米
まい

を使用
し よ う

し 

ます。アルファ化
    か

米
まい

は、一度
い ち ど

炊いた
た   

ごはんを乾燥
かんそう

させたもので、お湯
ゆ

や水
みず

を加える
く わ     

だけで食べ
た  

 

られます。この機会
き か い

に、防災
ぼうさい

や家庭
か て い

での準備
じゅんび

について考
かんが

えてみましょう。 

●９月７日(月) 【郷土
きょうど

料理
りょうり

】 
）  

～沖縄県
おきなわけん

～ 

 ボロボロじゅうしぃは沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で、「ボロボロ」は「やわらかい」、「じゅうしぃ」は「炊き込み
た  こ  

ごはん」とい意味
い み

です。じゅう

しぃをだしでやわらかく煮た
に  

雑炊風
ぞうすいふう

の料理
りょうり

で、暑い
あ つ  

日
ひ

でも食
しょく

がすすみます。マーミナーチャンプルーの「マーミナー」は「もや

し」という意味
い み

です。もやしなどの野菜
や さ い

を炒め
い た  

た、沖縄
おきなわ

の家庭
か て い

料理
りょうり

です。そしてデザートは、沖縄県
おきなわけん

の特
とく

産品
さんひん

であるシークワ

ーサーを使い
つ か  

、ゼリーを作
つく

ります。 

●9月 9日(水) 【重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

献立
こんだて

】
）

 

9月
がつ

9
ここ

日
のか

は重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

です。この日
ひ

は、長寿
ちょうじゅ

を願って
ね が    

菊
きく

の花
はな

を飾ったり
か ざ      

、菊
きく

を使った
つ か   

行事食
ぎょうじしょく

 

をいただいたりする風習
ふうしゅう

があります。給 食
きゅうしょく

では、肉
にく

団子
だ ん ご

のまわりに“錦糸卵
きんしたまご

”と“細く
ほ そ  

切った
き   

ワン 

タンの皮
かわ

”をつけて、菊
きく

の花
はな

のように見える
み   

「菊花
き っ か

蒸し
む  

」を作ります
つく       

。菊
きく

の葉
は

に見立てた
み た   

ブロッコ 

リーを添えて
そ   

、かわいらしい菊
きく

の花
はな

の完成
かんせい

です。 

●9月１１日(金) 【世界
せ か い

の料理
りょうり

】 ～フランス～ 

フランスの料理
りょうり

であるラビゴットソースを、揚げた
あ   

白身魚
しろみざかな

にかけていただきます。ラビゴットとは、フランス語
     ご

で「元気
げ ん き

を

回復
かいふく

させる」という意味
い み

があります。野菜
や さ い

やお酢
 す

を使った
つ か   

さっぱりしたソースで、暑さ
あ つ  

で疲れた
つ か   

体
からだ

に元気
げ ん き

を届
とど

けてくれます。 

●9月 2４日(木) 【お彼岸
ひ が ん

献立
こんだて

】  

秋
あき

のお彼岸
ひ が ん

に合
あ

わせて、おはぎを作ります
つ く       

。お彼岸
 ひ が ん

は、ご先祖
 せ ん ぞ

様
さま

に感謝
かんしゃ

の気持ち
き も  

を伝える
つ た   

日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な行事
ぎょうじ

です。春
はる

の

お彼岸
 ひ が ん

に食べる
た   

ものは「ぼたもち」、秋
あき

のお彼岸
 ひ が ん

に食べる
た   

ものは「おはぎ」と呼ばれる
よ    

ことがあります。どちらも同じ
お な  

ものです

が、春
はる

に咲く
さ  

「牡丹
ぼ た ん

」、秋
あき

に咲く
さ  

「萩
はぎ

」の花
はな

に由来
ゆ ら い

すると言
い

われています。 

●９月２５日(金) 【十五夜
じゅ うごや

献立
こんだて

】  

 十五夜
じゅ うごや

は「芋
いも

名月
めいげつ

」とも呼ばれ
よ   

、里芋
さといも

などの芋類
いもるい

をお供え
 そ な  

し、秋
あき

の実り
み の  

に感謝
かんしゃ

する風習
ふうしゅう

があります。給 食
きゅうしょく

では、里芋
さといも

を

使った
つ か   

すまし汁
    じ る

と、白玉
しらたま

もちを包んだ
つ つ   

月見
つ き み

パイを作ります
つ く     

。お天気
  て ん き

に恵まれ
め ぐ   

、きれいな満月
まんげつ

が見
み

られるといいですね。 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

 


