
平成25年度 

９月給食だより          練馬区立早宮小学校 
栄養士  中 智子 

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

がはじまります。秋
あき

は食欲
しょくよく

が高
たか

まる季節
き せ つ

ですが、夏
なつ

の疲
つか

れがどっと 

出
で

て、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。休
やす

みの間
あいだ

に乱
みだ

れてしまった生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、毎日
まいにち

を 

元気
げ ん き

にすごしましょう。  

【給食に使用する旬の食材】 

 

 

   

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

※学校給食費の徴収に、ご協力をお願いいたします。今月の引き落とし日は、８月２７日(火)です。 

し め じ…『香
かお

りまつたけ味
あじ

しめじ』と言
い

われるほど、 

おいしいきのこの代表
だいひょう

です。 

 

しいたけ…グアニル酸
さん

といううまみ成分
せいぶん

がたっぷり。 

乾燥させて干
ほ

ししいたけにすることで 

香
かお

りやうまみ、栄養
えいよう

が増
ま

します。 

まいたけ…『見
み

つけると舞
ま

うほどうれしい』というの 

が名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

です。独特
どくとく

の歯
は

ごたえが楽
たの

し 

めます。 

え の き…クセがないのでどんな食材
しょくざい

とも合
あ

いま 

す。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミンが豊富
ほ う ふ

です。 

 

 あき    みかく 

さんまは形
かたち

が剣
けん

のように細長
ほそなが

いこと 

から、漢字
か ん じ

で『秋刀魚
さ ん ま

』と書
か

きます。 

秋
あき

のさんまはあぶらがのっていてとてもおいしいです。この 

あぶらは脳
のう

の働
はたら

きをよくしてくれる効果
こ う か

があります。 

 給 食
きゅうしょく

では24日にさんまのかば焼
や

きがでます。 

残
のこ

さず食
た

べてくださいね。 

あき   さかな 

トマト ナス とうもろこし 

さつま芋 

他にも きょほう・梨 など 旬のくだものを使用します。 

きのこ くり 

 長
なが

い夏休
なつやす

みの間
あいだ

、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・規則正
きそくただ

しく食事
しょくじ

をとる

ことはできていたでしょうか？ 体
からだ

のリズムがくずれて 

しまうと、体調
たいちょう

もくずしてしまいがちになります。 

 規則正
きそくただ

しい体
からだ

のリズムで元気
げ ん き

に過
す

ごすために、まずは 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて脳
のう

を目覚
め ざ

めさせることがとても大切
たいせつ

です。 

【食献立の紹介】 

せいかつ 

※きのこは水で洗わず、しめらせたキッチン
ペーパーで汚れをさっとふきとります。 

≪作りかた≫ 
① きのこを食べやすい大きさに切る。ﾍﾞｰｺﾝは
千切り、人参は短冊切り、ﾁﾝｹﾞﾝ菜は２～３
cmに切る。 

② 鍋に水・鶏がらｽｰﾌﾟの素を加えて沸騰させ、
ﾍﾞｰｺﾝ・人参・きのこを加えて煮る。 

③ 人参がやわらかくなったら調味し、※を加え
とろみをつける。 

④ ﾁﾝｹﾞﾝ菜を加え、火を止めて出来上がり。 

≪材料(4～５人分)≫ 
ベーコン   20g 
ぶなしめじ  50g 
えのきたけ  50g 
まいたけ   50g 
ねぎ     75g 
にんじん   50g 
チンゲン菜  50g 
 

鶏がらｽｰﾌﾟの素 大さじ１ 
水       ３カップ 

片栗粉 大さじ１弱 
水   大さじ１弱 

食塩     小さじ１弱 
しょうゆ   小さじ１ 
清酒     小さじ１ 

※ 

※給食では鶏骨を使ってガラを 
とっています。 

た 


