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２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。まだまだ残暑
ざんしょ

が厳
きび

しいですが、「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼岸
ひ が ん

まで」といいます。

９月
がつ

２２日
   にち

辺
あた

りの秋
あき

のお彼岸
  ひ が ん

を超
こ

えると、少
すこ

しずつ秋
あき

らしさが感
かん

じられるようになると思
おも

いま

す。9月
がつ

の給食
きゅうしょく

も夏
なつ

の料理
り ょ う り

から、秋
あき

の食材
しょくざい

を使
つか

ったメニューへと変化
へ ん か

していきます。 

９月
がつ

の給食
きゅうしょく

・ 

栄養
え い よ う

目標
もくひょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      準備
じ ゅ ん び

や片付
か た づ

けをみんなで協力
きょうりょく

しよう 

   朝食
ちょうしょく

は毎日
ま い に ち

食
た

べよう 

給食
き ゅ う し ょ く

 

 

寝
ね

ている間
あいだ

も脳
のう

はエネルギーを使
つか

います。そのため、朝
あさ

起
お

きた時
とき

に脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

になっているので、朝
あさ

ごはんが

必要
ひつよう

です。脳
のう

がエネルギーとして使
つか

うのはブドウ糖
と う

です。 

また、朝
あさ

ごはんには体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、体温
たいおん

を上
あ

げ

て体
からだ

を活動
かつどう

モードにするスイッチを入
い

れる役割
やくわり

もあります。 

 

脳
のう

の栄養
えいよう

となるブドウ糖
と う

はおもに炭水化物
たんすいかぶつ

から作られます
つ く          

。では、

炭水化物
たんすいかぶつ

の多い
おお   

パンやご飯
 は ん

だけを食
た

べればいいのでしょうか？ 

→ 炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

えるためにはビタミンB
びー

１
わん

が必要
ひつよう

です。

ビタミンB 1
びーわん

は豚肉
ぶたにく

や大豆
だ い ず

などに多く
お お  

含まれます
ふ く         

。また朝
あさ

に野菜
や さ い

を食
た

べ

るとビタミン類
るい

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多く
お お  

とれ、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれます。 

 

朝
あさ

の忙しい
いそが     

時間
じ か ん

に手間
て ま

のかかる調理
ち ょ う り

はなかなか

難しい
むずか    

ですね。牛乳
ぎゅうにゅう

や納豆
なっとう

、ハム、ツナ、果物
くだもの

、 

前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

の残り
のこ   

などそのまま食べられる
た     

ものをを

活用
かつよう

したり、みそ汁
    し る

を野菜
や さ い

たっぷりに 

したりすることをおすすめします。 

栄養
え い よ う
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１年
 ね ん

の満月
まんげつ

の中
なか

でも昔
むかし

からとても美しい
うつく      

とされてきた「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」はとくに「十五夜
じ ゅ う ご や

」ともよばれています。 

一之江
い ち の え

小学校
しょうがっこう

の給食
きゅうしょく

では９月
 がつ

１７日
   にち

に月
つき

に見立てた
み た   

カボチ

ャ入り
い  

の白玉
しらたま

を入れた
い   

月見
つ き み

汁
じる

を作
つく

ります。 

 

2024年
ねん

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は 

９月
がつ

17日
にち

です。 
 

ビタミン D・E・B12・ナイアシンを多
おお

く含
ふく

みま

す。ビタミンDはカルシムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

ダツ目
も く

の魚
さかな

です。下
した

の受け
う  

 

口
く ち

が長い
なが   

ことが特徴
とくちょう

です。 

サンマのタンパク質
しつ

のアミノ酸
さん

バランスは

とてもよく、丈夫
じょうぶ

な体づくり
からだ         

に役立
や く だ

ちます。 

代表的
だいひょうてき

な青
あお

背
ぜ

の魚
さかな

でDHA
ﾃﾞｨｰｴｲﾁｴｰ

,EPA
ｲｰﾋﾟｰｴｰ

など、人間
にんげん

の体
からだ

にとってよいはたらきをする n-３系
けい

のあ

ぶらを多
おお

く含
ふく

んでいます。 

さんまの塩焼
し お や

きが９月
がつ

 

17日
にち

の給食
きゅうしょく

に出
で

ます！ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9月
がつ

1日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。この日
ひ

に関東
かんとう

大震災
だいしんさい

があったことを

機
き

に、災害
さいがい

に備
そな

え、どのように行動
こうどう

すればいいのかをあらためて確認
かくにん

して学
まな

ぶ日
ひ

です。そして 8月
がつ

30日
にち

から 9月
がつ

5
いつ

日
か

までは「防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

」で

す。災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわかりません。防災
ぼうさい

関連
かんれん

の物資
ぶ っ し

の準備
じ ゅ ん び

・点検
て ん け ん

を行
おこな

い、家族
か ぞ く

や地域
ち い き

で防災
ぼ う さ い

や避難
ひ な ん

時
じ

の生活
せ いか つ

について話
は な

し合
あ

い、災害
さ い が い

に対
た い

する備
そ な

えを万全
ば ん ぜ ん

にしておきましょう。 

夏
なつ

から秋
あ き

にかけては、台
たい

風
ふ う

が特
と く

に多
おお

く発
は っ

生
せい

する時
じ

期
き

です。停
てい

電
でん

や断
だん

水
すい

を想
そ う

定
てい

して、水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

を準
じゅん

備
び

しておきましょう。日
にち

常
じょう

的
て き

に、食
しょく

料
りょう

品
ひん

を

少
す こ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い足
た

すローリングストックを実
じ っ

践
せん

する

ことで、無
む

理
り

なく備
そな

えることができます。  

 

防災
ぼうさい

の日
ひ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


