
 

 

 

 

 

 いよいよ待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みですね！夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたり、 

食事
しょくじ

が偏
かたよ

ったりしがちです。生活
せいかつ

リズムをきちんと 整
ととの

え、栄養
えいよう

バランスを 

心
こころ

がけた食事
しょくじ

をしましょう。特
とく

に、 給 食
きゅうしょく

がないと 牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む機会
き か い

が減
へ

る 

ため、カルシウムが不足
ふ そ く

しやすいです。意識的
いしきてき

にカルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を 

摂取
せっしゅ

しましょう。 

骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするカルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

 

出典：家庭とつながる！新食育ブック① 

～９月
がつ

の行事
ぎょうじ

給 食
きゅうしょく

～ 

８日(木)  重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

  ･･･「菊花
き っ か

あえ」「菊花
き っ か

汁
じる

」 

           古来
こ ら い

中国
ちゅうごく

では、「奇数
き す う

＝縁起
え ん ぎ

の良
よ

い陽
よう

の数
かず

」とされていました。奇数
き す う

の中
なか

でも、 

一番
いちばん

大
おお

きい“９”が重
かさ

なる９月
く が つ

９日
ここのか

は「重陽
ちょうよう

」としてお祝
いわ

いされていました。 

菊
きく

の節句
せ っ く

とも呼
よ

ばれることから、菊
きく

の花
はな

や菊
きく

の花
はな

の形
かたち

をしたかまぼこを使う
つ か う

 

予定
よ て い

です。 

９日(金)  十五夜
じゅうごや

 ･･･「さといものみそ汁
しる

」「お月
つき

見
み

だんご」 

今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は９月
く が つ

１０日
と お か

です。この日
ひ

の給 食
きゅうしょく

では、満月
まんげつ

に見立
み た

てたお団子
だ ん ご

を 

給 食 室
きゅうしょくしつ

で手
て

作
づく

りします！また、十五夜
じゅうごや

は「芋
いも

名月
めいげつ

」とも言
い

われることから、 

さといもを使
つか

ったみそ汁
しる

を作
つく

ります。 

１２日(月)  郷土
きょうど

料理
りょうり

 ～大分県
おおいたけん

～ 

大分県
おおいたけん

は、鶏肉
とりにく

の消費量
しょうひりょう

が多
おお

いことで有名
ゆうめい

です。「とり天
てん

」以外
い が い

にも、「鶏
とり

めし」 

や「鶏
とり

汁
じる

」など、鶏肉
とりにく

をつかった多
おお

くのメニューがあります。 

２０日(火)  お彼岸
ひ が ん

 ･･･「二色
にしょく

おはぎ」 

        今
ことし

年のお彼
ひ

岸
がん

は、９月
く が つ

２０日
は つ か

～２ ６ 日
にじゅうろくにち

です。お彼岸
ひ が ん

ではご先
せん

祖
ぞ

様
さま

におはぎを 

            お供
そな

えすることが多
おお

いです。給
きゅう

食
しょく

でおはぎ作
づく

りに挑
ちょう

戦
せん

します！ 

令 和 ４ 年 度 ９ 月 号 

練 馬区 立 上 石 神 井 北 小 学校 

校 長   本 橋  教 子 

栄 養 士  佐 々 木 彩 美 

「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

 骨
ほね

や歯
は

の主
おも

な構成
こうせい

成分
せいぶん

はカルシウムです。

カルシウムは、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

、青菜
あ お な

などに多
おお

く含
ふく

まれています。カルシウムは、

日本人
に ほ ん じ ん

が不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

です。意識
い し き

して

とるようにしましょう。 

蒸
む

し暑
あつ

くて「夏
なつ

バテ」を起
お

こすと食欲
しょくよく

がなくなり、 

偏
かたよ

った食事
しょくじ

になってしまうことがあります。夏
なつ

を元
げん

 

気
き

にすごすためにも、香辛料
こうしんりょう

やかんきつ類
るい

などを取
と

 

り入
い

れて食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

を図
はか

り、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

を 心
こころ

がけましょう。 

暑
あつ

いからといって、そうめんやアイスキャンディー（アイスクリーム）、清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

などの冷
つめ

たいものばかりをとるのは避
さ

けましょう。冷
つめ

たいもののとりすぎは胃腸
いちょう

の

働
はたら

きを鈍
にぶ

らせ、夏
なつ

バテを悪化
あ っ か

させてしまいます。 


