
   

 

 

 
  

 休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなかったり、

なんとなく元
げん

気
き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

などによって、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れたことが関
かん

係
けい

しているかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。残
ざん

暑
しょ

に

負
ま

けず、元
げん

気
き

に過
す

ごすために「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

朝
あさ

ごはんには、眠
ねむ

っていた体
からだ

と

頭
あたま

（脳
のう

）を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの

役
やく

割
わり

があります。食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

いますが、果
くだ

物
もの

やスープ

といった食
た

べやすいものから取
と

り

入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よう

バランスをよくしていきましょ

う。 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

〜１時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支
し

度
たく

を始
はじ

めま

しょう。朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、

すっきり目
め

が覚
さ

め、生
せい

活
かつ

リズ

ムが整
ととの

いやすくなります。 
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地
じ

震
しん

や台
たい

風
ふう

など大
おお

きな災
さい

害
がい

が起
お

こると、電
でん

気
き

やガス、水
すい

道
どう

などのライフラインが

止
と

まってしまったり、お店
みせ

で商
しょう

品
ひん

が買
か

えなくなってしまったりして、いつものよ

うに水
みず

や食
た

べ物
もの

を手
て

に入
い

れることが難
むずか

しくなります。いざという時
とき

に困
こま

らないよ

うに、家
か

庭
てい

で水
みず

と食
た

べ物
もの

を備
そな

えておくと安心
あんしん

です。 

最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を、家
か

族
ぞく

の状 況
じょうきょう

に 

合
あ

わせて用
よう

意
い

し、定
てい

期
き

的
てき

に見
み

直
なお

すようにしましょう。 

朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

を

つけると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

につな

がり、１日
にち

をすっきりと 

スタートさせること 

ができます。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめです。

野
や

菜
さい

は、カット済
ず

みのものや冷
れい

凍
とう

品
ひん

などを利
り

用
よう

すると便
べん

利
り

です。 



  

～今月
こんげつ

の行事
ぎょうじ

給 食
きゅうしょく

～ 

３日
か

(木
もく

)  旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

  ～かぼちゃ～   

かぼちゃは夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。カロテンが多
おお

く含
ふく

まれていて、夏
なつ

の日差
ひ ざ

しから皮膚
ひ ふ

を守
まも

ったり、粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にしたりする働
はたら

きがあります。給 食 室
きゅうしょくしつ

でルウから手作
て づ く

りしたホワイ

トソースを使
つか

って、かぼちゃの甘
あま

みを楽
たの

しめるグラタンを作
つく

りました。 

 

８日
か

(火
か

)   郷土
きょうど

料理
りょうり

   ～埼玉県
さいたまけん

～  

           みそポテトは埼玉県
さいたまけん

秩父
ち ち ぶ

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。じゃがいもに、天
てん

ぷらの衣
ころも

をつけて揚
あ

げ、甘
あま

じょっぱいみそだれをからめた料理
りょうり

です。農家
の う か

のおやつとしても食
た

べられていたそ

うで、昔
むかし

はみそも各家庭
かくかてい

で作
つく

られていたので、家庭
か て い

によって味
あじ

わいも異
こと

なったそうです。

給 食
きゅうしょく

では、昔
むかし

ながらの製法
せいほう

で木
き

樽
だる

でみそを作
つく

っている、練馬区
ね り ま く

のみそ屋
や

さんの白
しろ

みそ

を使
つか

って、給 食 室
きゅうしょくしつ

特製
とくせい

のみそポテトを作
つく

る予定
よ て い

です。 

 

９日
か

(水
すい

)   重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

 ･･･「菊花
き っ か

蒸
む

し」   

日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な「五
ご

節句
せ っ く

」の一
ひと

つで、強
つよ

い生命力
せいめいりょく

や薬効
やっこう

があるとされる菊
きく

の花
はな

を使
つか

っ

て長寿
ちょうじゅ

や無病素
むびょうそ

息災
そくさい

を願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。9 月 9 日は旧暦
きゅうれき

の 10月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

ごろにあたり、菊
きく

の花
はな

が見
み

ごろを迎
むか

える時期
じ き

です。給 食
きゅうしょく

ではもち米
ごめ

をターメリックで黄色
き い ろ

に染
そ

めて、肉
にく

団子
だ ん ご

の周
まわ

りに付
つ

け、菊
きく

の花
はな

に見立
み た

てました。旬
しゅん

の野菜
や さ い

を使
つか

った和食
わしょく

の献立
こんだて

で、子供
こ ど も

たち

の健康
けんこう

を願
ねが

います。 

 

１６日
にち

(水
すい

)  練馬区
ね り ま く

産
さん

ブルーベリー ･･･「ブルーベリーヨーグルト」 

           練馬
ね り ま

区
く

のはまなか農園
のうえん

で採
と

れた新鮮
しんせん

なブルーベリーでジャムを作
つく

り、ヨーグルトにかけ

ていただきます。地産地消
ちさんちしょう

の旬
しゅん

の果物
くだもの

です。 

 

２５日
にち

(水
すい

)  中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

 ･･･「お月見
つ き み

だんご」 

中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

は十五夜
じゅうごや

とも呼
よ

ばれ、一年
いちねん

の中
なか

で特
とく

に月
がつ

が美
うつく

しいとされ、月
つき

を鑑賞
かんしょう

する

月見
つ き み

の風習
ふうしゅう

が広
ひろ

まりました。中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

は、ススキを飾
かざ

り、月見
つ き み

だんごや秋
あき

の収穫物
しゅうかくぶつ

である里芋
さといも

、栗
くり

、果物
くだもの

を供
そな

え、秋
あき

の収穫
しゅうかく

を感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

でもあります。給 食
きゅうしょく

ではお月見
つ き み

団子
だ ん ご

と旬
しゅん

の里芋
さといも

を使
つか

った里芋
さといも

のみそ汁
しる

を作
つく

る予定
よ て い

です。 
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