
                            

 

                                                                                                                            

     給食費の納入にご協力をお願いいたします 
９月の引き落とし日は９月１７日（火）です。 

1３日（金）までにゆうちょ銀行の口座へのご入金をお願いいたします。 

    使用食材の産地 （７月分） 

《野菜》人参･･･青森 玉葱･･･練馬 なす･･･茨城・栃木・熊本 大根･･･北海道   

きゃべつ･･･練馬・群馬 きゅうり･･･練馬 じゃがいも･･･練馬・千葉 

《精肉》とり肉･･･岩手・山梨 ぶた肉･･･青森・岩手 

《魚介類》さけ･･･北海道 さわら･･･韓国 むきえび･･･ベトナム 

《お米》 埼玉・島村農園 

毎年
まいとし

9月
がつ

は「健康
けんこう

増進
ぞうしん

普及
ふきゅう

月間
げっかん

」および「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

月間
げっかん

」です。健康
けんこう

な 心
こころ

と 体
からだ

のためには、

食生活
しょくせいかつ

を整
ととの

えることが重要
じゅうよう

です。日
ひ

頃
ごろ

の食生活
しょくせいかつ

を

振
ふ

り返
かえ

り、できることから取
と

り組
く

んでみましょう。 

 

＊今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

から＊ 

 ９日 菊
きく

の花入
は な い

りごはん 菊花
き っ か

蒸
む

し 

   9月
がつ

9日
か

は「重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」です。五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つで、菊
きく

の花
はな

が咲
さ

く季節
き せ つ

である

ことから、「菊
きく

の節句
せ っ く

」ともいわれています。邪気
じ ゃ き

を払
はら

い、長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

って菊
きく

の

花
はな

を飾
かざ

ったり、菊
きく

の花
はな

びらを浮
う

かべたお酒
さけ

を飲
の

んだりする風習
ふうしゅう

がありました。 

  給 食
きゅうしょく

では菊
きく

の花
はな

びら入
い

りの混
ま

ぜごはんと、菊
きく

の花
はな

に見立
み た

てた肉
にく

団子
だ ん ご

を作
つく

ります。 

１２日 油淋
ゆーりん

鶏
ちー

 （オリパラメニュー・中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

） 

   下味
したあじ

をつけた鶏肉
とりにく

を 油
あぶら

で揚
あ

げ、葱
ねぎ

の入
はい

った甘
あま

酢
ず

だれをかけた料理
りょうり

です。

「油淋
ゆーりん

」とは食材
しょくざい

に少
すく

ない油
あぶら

をかけながら調理
ちょうり

することをいいます。 

１３日 里芋
さといも

ごはん お月見
つ き み

団子
だ ん ご

 

   十五夜
じゅうごや

にちなんだお月見
つ き み

メニューです。お月見
つ き み

団子
だ ん ご

は給 食 室
きゅうしょくしつ

でひとつずつ

丸
まる

めて蒸
む

したものに、甘辛
あまから

だれをかけます。また、十五夜
じゅうごや

は別名
べつめい

「芋
いも

名月
めいげつ

」と

もいわれることから、主食
しゅしょく

は里芋
さといも

や鶏肉
とりにく

・きのこ等
など

が入
はい

った混
ま

ぜごはんです。 

19 日 芋
いも

煮
に

 （山形県
やまがたけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

） 

   里芋
さといも

をたくさん使
つか

った具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

に仕立
し た

てています。山形県
やまがたけん

では大
おお

き

な鍋
なべ

を使
つか

い、川原
か わ ら

で作
つく

る「芋
いも

煮会
に か い

」が毎年
まいとし

9月
がつ

に行
おこな

われます。 

 

   

「早寝早起き朝ごはん」 
早寝早起き朝ごはんシンボルマーク 

 

厳
きび

しい暑
あつ

さが続
つづ

いた夏休
なつやす

みが終
お

わりました。休
やす

み明
あ

けは、体
からだ

のだ

るさを感
かん

じたり、寝
ね

つきや寝起
ね お

きが悪
わる

くなったりしがちです。これ

は「体内
たいない

時計
ど け い

」が乱
みだ

れたことが原因
げんいん

と考
かんが

えられます。体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えるコツは、早
はや

起
お

きをして朝日
あ さ ひ

を浴
あ

び、朝 食
ちょうしょく

を食
た

ベる習慣
しゅうかん

をつけ

ることです。夏休
なつやす

みで生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

もいるかも

しれません。学校
がっこう

がある生活
せいかつ

のリズムに早
はや

く体
からだ

を戻
もど

しましょう。 

令和元年９月 ２日 
練馬区立田柄小学校 
栄養士 南 由紀子 

1日
にち

は24時間
じ か ん

ですが、体内
たいない

時計
ど け い

はこれより

少
すこ

し長
なが

い周期
しゅうき

でリズムを刻
きざ

んでいるとされま

す。朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、体内
たいない

時計
ど け い

がリセ

ットされ、ズレが調整
ちょうせい

されます。3回
かい

の食事
しょくじ

を、毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

にとることも大切
たいせつ

です。 


