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9月給食だきり
練馬区立石神井西小学校　校長　　群山　久子

栄養士　庄司　智子
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害い簑深みが轟わり、撃敵蘭まりました。

睾遠．寧急き．覇ご飯をこころかけ、寧めに堅駕のリズムを簑しましょう。

を含む食べ物をとろう
ビタミンBl臥ご飯やバンなどの篭貫をエネ

ルギーに変えるために欠かせないビタミンで、
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ま労匝雛に効果があります。響きで食欲が落ち
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て栄霊が傷ったり、汗をたくさんかいたり、甘
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い漕濠飲料水を大量にとると、不足しやすくな

血モく　　　　　　つか　　　　　　　　　　　　　し●う

り雷すさ不足すると、疲れやすくなったロ、集

中力がなくなりイライラしたりします。
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上の00に入る吉葉は何でしょう？
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正解は「きん（金）」．果物は欄食べるのか一書良
くだもの　わたし　　　　のう

いといわれます．異物は、私たちの癌のエネルギーと

なるブドウ糖や、果糖（ブドウ葬のもとになる）　く
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をたくさん含んでいます．媚貴べることで、
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眠っている蘭に溝暮されたブドウ
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糖を効率よく吸収して、すっきりと

目覚めさせ、1日を元気に過ごすた

めのエネルギーになってくれます。
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また、貴報繊義も多く含むので、虎
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秘予防にも効果的です．
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ひとくちおたよりく旬の料理〉

◎畠卓ヨ玲あ◎禽卓ヨ玲必◎爵重秀必
つせみ　　そな　　　　　つせ書　　　　　　　に蜃ん　柑し　あせ　お月見のルーツは

お月見のお供えといえば月見だんごです。日本では昔から秋　中乱中与では
し■うかく　　こくもつ　かみ吉事摩とけ古書　　モな　　　　かんしや　　し■うかん

に収穫した穀物を神様や仏様にお供えし、感謝する習慣があり　だんごではなく
′些鱒んq鱒一l　かやう　　かつ　事んげっ　よろ　し●うかく　　こら　　　月覇です．

ました。平安時代には書中で、9月の満月の夜に収穫した米を

粉にして、だんごにしたものをお供えしていました。江戸時代
ひと　　　　葛いほ　　っせむ　し■うかん　ひろ▼　　　　　　　　　　かたち　え

になると人びとの間にお月見の習慣が広まり、だんこの形は江
ど　　　fもがた　せようと　　　さと　　がた　　　　　　　　　せろく

戸では丸形、京都では里いも形だったという記録もあります。

だんこの数は普通の年は12個、うるう年は13個、
じ■う己や　　　　　こ　じ●うさんや　　　　　こ　そな

十五夜には15個、十三夜には13億お供えするなど、

地域によってもいろいろです。
に匿んかくち　　　　　　モな　　　　つせむ　　　　　　し

日本各地には、お供えした月見だん己を子ども

たちが盗んで良いという凰菅があります。と育っ

ても実際に盗むのではなく、あらかじめおだんご
ようい　　　　　　　　　し　　　　　　　　　　　　おお　血

は用意されていて、子どもたちに、より多く振る

舞うほど、その家に幸せが訪れるといわれています。
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今月の繭量
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；暮色侶）わぬ吻d色・馳た蓼ご傭胞ん己スー‡

…半掛ニューです．馳　樺樺荒荒の硝毒手にみたて蓼した。

；ヱ頗席）タ1ル州レ・軋ゆンケ叶う亨

；　　　　かけた〆二㌢ぺ簿。
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学校給食費の徴収にこ協力をお願いします．引き落とし白は9月4日です。
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