
 夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？夏休
なつやす

みは終
お

わりましたが、暑
あつ

い日
ひ

はまだ続
つづ

きそうですね。 

９月
がつ

は運動会
うんどうかい

があります。夏
なつ

バテをしないよう水分
すいぶん

を多くとり、夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

からも栄養
えいよう

をたっぷりと

りましょう。 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
  

も ～食 育
しょくいく

だより～ 

９月号 海道小学校 ２０１５．９．１ 
保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と読
よ

んでくださいね り 
も 
り 

毎 月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ 

9 月
がつ

２７日
にち

は十五夜
じゅうごや

です。「月々
つきづき

に、月
つき

見
み

る月
つき

は多
おお

けれど、月
つき

見
み

る月
つき

はこの月
つき

の月
つき

」と 昔
むかし

の人
ひと

が 

月
つき

を詠
よ

んだうたです。秋
あき

に見
み

る月
つき

が一番
いちばん

きれいだと思
おも

ったのでしょう。 昔
むかし

からお米
こめ

がたくさん 

とれますようにという収 穫
しゅうかく

の願
ねが

いをこめて、すすきをかざり、月
つき

の丸
まる

さをかたどった15個
こ

のおだんご

をお月
つき

様
さま

にお供
そな

えします。 

 ９月
がつ

１７日
にち

は、とよさとなかよしメニューです。今回
こんかい

は

豊郷
と よ さ と

北
きた

小学校
しょうがっこう

が献立作
こんだてづく

りを担当
たんとう

しました。 

 メニューは、「さけと枝豆
えだまめ

のご飯
はん

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

・鶏肉
と り に く

と豊郷
と よ さ と

野菜
や さ い

のみそ炒
いた

め・キャベツスープ・梨
なし

」です。豊郷
とよさと

地区
ち く

の 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

を多
おお

く使
つか

ったメニューです。お楽
たの

しみに！ 

□食
た

べものを口
くち

に入
い

れたまま話
はな

さない 
□食事

しょくじ

のあいさつを

きちんとしている 

食事
しょくじ

マナーをチェック！ 

□にチェック☑をしてみよう 

□正
ただ

しいしせいで食
た

べている 

□はしや食器
しょっき

は正
ただ

し

い持
も

ちかたをしてい

る 

□皿
さら

にご飯
はん

つぶなど

がのこっていない 

食事
しょくじ

マナーはなぜ必要
ひつよう

？ 

 朝
あさ

ごはん、昼
ひる

ごはん、夜
よる

ごはん、それにおやつ・・・一日
いちにち

に

何回
なんかい

も食事
しょくじ

をします。毎日
まいにち

のことなので、一緒
いっしょ

に食
た

べる人
ひと

や

料理
りょうり

を作
つく

る人
ひと

が気持
き も

ちよく食事
しょくじ

をしたいですね。 

食事
しょくじ

マナーは、食 材
しょくざい

や作
つく

ってくれた人
ひと

への「感謝
かんしゃ

のふるまい」

です。自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

マナーはどうか、ふりかえってみましょう。 

もうすぐ運動会
うんどうかい

です！ 
 

 運動会
うんどうかい

までもう少
すこ

しですね。練 習
れんしゅう

ではたくさん汗
あせ

をかきます。 

汗
あせ

は、体内
たいない

の塩分
えんぶん

やカルシウム、マグネシウムなどのミネラルを

ふくんでいます。汗
あせ

をたくさんかく時期
じ き

は、水分
すいぶん

をこまめにとり、

野菜
や さ い

や果物
くだもの

などからミネラルをとりましょう。 

 また、朝
あさ

ごはんを食
た

べないと 力
ちから

が出
で

にくかったり、暑
あつ

さばてし

たりしてしまいます。。 必
かなら

ず朝
あさ

ごはんは食
た

べてくださいね。 
 

材 料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

温
あたた

かいご飯
はん

 ５００ｇ 

むき栗
ぐり

 １００ｇ 

ごぼう １本
ぽん

 

にんじん ４分
ぶん

の１本
ぽん

 

れんこん ６０ｇ 

しょうゆ 大
おお

さじ１ 

砂糖
さ と う

   小
こ

さじ１ 

油
あぶら

    適 量
てきりょう

 

作

つく

り方

かた

 

① フライパンに 油
あぶら

をひ

き、ごぼう・れんこ

ん・にんじんを炒
いた

め

る。 

② 砂糖
さとう

・しょうゆで味
あじ

を

ととのえる。 

③ 温
あたた

かいご飯
はん

に②をよ

く混
ま

ぜ、最後
さいご

に栗
くり

を混
ま

ぜる。 

秋
あき

にぴったりのメニューです。もち米
ごめ

をまぜ

て、栗
くり

おこわにしても美味
お い

しいです。栗
くり

の甘
あま

さ

をみて、砂糖
さ と う

の 量
りょう

を調 整
ちょうせい

してください。 


