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第一中学校 r早寝早起き朝ごほん」

運動シンボルマーク

新学期が始まりました。まだ夏休み気分から抜け出せていない人はいませんか？
夏に落ちてしまった体力を取り戻すためには、規則正しい生活をすることが大切です。
早寝t早起きを心がけて、朝ごほんをしっかり食べて、元気に登校しましょう。

ユネスコの島影安危逼塞に登録された日本の「和姦」。その殻笠の量葦が、ご飯に欄、

そしておかず3品（主菜＋副菜2品）の「望洋竺乳です。さらに和食に韓闇謁なのが、ご

飯の茶わんを手に持ち、はしでご飯とおかずを少しずつ取りながら、口の中で味を葦ね、自

分の好み【激ていく「巨∃軍蘭島」です。錆もそのような所作がしやすいように、ご飯

叢締な日本料理では、3品のおかずを「焼き物（魚など）」「平皿（野菜の鼻昌

けなど）」膚■（轟の蒜・轟し鼻など）」とすることがあります。でも家庭では主菜

1品と副菜2品と広く考え、うち副菜の1品はおひたしなど肖慮策のネ等や果物に

して聖霊盈チう0さらに芹を臭だくさんにし、野菜の副業を業鮎せるこ
とでト汁二葉」にもできます。この鼓笠の考え方は、主食やおかずが洋風の

ときでも絹が動き、食事の栄養バランスも軌、やすくなります。

【ご飯茶碗の導入について】
9月の給食より新たに「ご飯茶碗」が加わることになりました。今までは大皿、
小皿、椀（汁物・スープ等に使用）の3種類でしたが、主にご飯を主食とした和食
献立の時に使用する予定です。栄養バランスに優れた健康的な食生活といわれる
「和食文化」の継承や、和食のマナー向上などにも活用していきます。

1人1回当たりの平均栄養摂取量および学校給食摂取基準
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「まごわくは）やさしい」とは、健康な食生活に役立つd日本の伝統食材”の最初の文字を覚えやすく

言いかえたものです，不足しがちな栄養素を補ってくれるので、ぜひ毎日の食事に取り入れましょう。

まめ（豆類）

大豆や豆腐、納豆

などの大豆製品は

お米と相性がよく、
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栄養バランスを整えてくれます。

ごま（鍾集村ヨ敵
植物の種や木の実は、

体によい働きをする

油やビタミン巨が豊富。

ごま、くるみ、乗など。

わかめ（海藻類）

わかめや昆布と

いった海藻には、

カルシウムなど

のミネラルや食物繊維が豊富です。

やさい（野菜類）

ビタミン・食物絶経の宝庫。

四季ごとに旬のものを食べ

るように意諭しましょう。

さかな

（魚類、小魚類）

喝ここ＝＝対
句三＞イ窃

たんばく質や体によい油が

多く、丸ごと食べる小魚は

カルシウムが豊富です。

しいたけ

（きのこ類）

鋼管哲
食物繊維が多く、免疫力も

高めます。干したものには

うま喋やビタミンDが豊富。

いも（芋類）

でんぷんなどの炭水化物

だけでなく、ビタミンC

や食物繊維も多いです。

今月のこんだてより

9日「義諺ららし」9月9日は達鵜の節句。菊の花を使います。

15日　お月見献立　十五夜は別名《筆営為》。里芋の混ぜご飯と
みたらし味の「月見団子」を作ります。

20日　秋の和食献立　　敬老の日にちなんで、『まこわやさしい』の

“和の食材”を取り入れたメニューです。

29日「さんまの崩き」旬の叡力嵐甘辛いタレが食欲をそそります。

『∈空き彗亀（秋においしい刀のような魚という意味の当て字）
今月のくだものは、みかん・りんご・梨・ぶどう・プルーンの予定です。

【給食費・学年費の徴収にこ協力をお願いします．】

今月の振替は9月15日（木）です。再振替日は卓や＿＿日（金）です。


