
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

                              

 

 

 

  

 

 

 

 

 

も 
～食育

しょくいく

だより～ 

９月号
がつごう

 海道
かいどう

小学校
しょうがっこう

 ２０２２ 

お家
うち

の方
かた

と読
よ

んでください。 り 

毎月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ も 
り 

 夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？猛暑
もうしょ

の夏
なつ

から変
か

わり，秋
あき

らしい気候
き こ う

になってきました。

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は，体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。生活
せいかつ

リズム，食事
しょくじ

に気
き

を付
つ

けて，元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう！ 

生生活活
せいかつ

ののリリズズムムをを整整
ととの

ええよようう！！  

 夏休
なつやす

みをどのように過
す

ごしました

か？次
つぎ

の項目
こうもく

について，チェックして

みましょう！ 

 

 □朝
あさ

ごはんを食
た

べないことが多
おお

い。 

 □ファストフードやジュースをとる 

ことが多
おお

い。 

 □野菜
や さ い

や果物
くだもの

をあまり食
た

べない。 

 □体
からだ

を動
うご

かすことが少
すく

ない。 

 □食事
しょくじ

やおやつの時間
じ か ん

が不規則
ふ き そ く

。 

 □夜更
よ ふ

かしをすることが多
おお

い。 

 規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を取
と

り戻
もど

すために

次
つぎ

のことに気
き

を付
つ

けてみましょう。 

                  

◇いつもより 10分
ぷん

早
はや

く起
お

きる。 

◇朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

◇野菜
や さ い

や果物
くだもの

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べる。 

◇適度
て き ど

な運動
うんどう

を習慣
しゅうかん

づける。 

◇おやつの時間
じ か ん

と量
りょう

に気
き

を付
つ

ける。 

◇早
はや

めに寝
ね

てたっぷり睡眠
すいみん

をとる。 
 

「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」

が基
き

本
ほん

です！ 

あさ              た                   こう  か 

脳
のう

の 働
はたら

きを活発
かっぱつ

に

し， 集 中 力
しゅうちゅうりょく

や

記憶力
きおくりょく

が高
たか

まる 

体温
たいおん

が 上 昇
じょうしょう

し，

代謝
たいしゃ

が高
たか

まる 

太
ふと

りにくい身体
からだ

を 

つくる 
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９月
がつ

２１日
にち

（水
すい

）は，『とよさとなかよしメニ

ュー①』です。今回
こんかい

は豊郷
とよさと

北
きた

小
しょう

学
がっ

校
こ う

が

献立作
こんだてづく

りを担当
たんとう

しました。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。      

後日
ご じ つ

，豊郷食育
とよさとしょくいく

だよりを配布
は い ふ

します。           

 

主食
しゅしょく

   ： 発
はつ

芽
が

玄
げん

米
まい

入
い

りご飯
はん

 

飲
の

み物
もの

  ： 牛乳
ぎゅうにゅう

 

主
しゅ

菜
さい

   ： 豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

焼
や

き 

副
ふく

菜
さい

   ： もやしとにらのごまあえ 

汁物
しるもの

   ： 豊郷
とよさと

ごろごろ野菜
や さ い

汁
じる

 

デザート ： 梨
なし

 

1年
ねん

で最
もっと

も美
うつく

しいとされている

「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」を鑑賞
かんしょう

しながら，

収穫
しゅうかく

などに感謝
かんしゃ

をする行事
ぎょうじ

です。   

2022年
ねん

の十五夜
じゅうごや

は，９月
がつ

１０日
と お か

（土
ど

）

です。 

  
 お月見

つ き み

では，月見
つ き み

団子
だ ん ご

， 

ススキなどを供
そな

えて作物
さくもつ

の

収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

します。丸
まる

い月見
つ き み

団子
だ ん ご

は，満月
まんげつ

に見立
み た

てており，

ススキは，月
つき

の神様
かみさま

の依
よ

り代
しろ

と考
かんが

えられています。 

じゅう ご や 

 

 無償
むしょう

提供
ていきょう

のお知
し

らせ 

栃木県
とちぎけん

 

養
よう

殖
しょく

漁
ぎょ

業
ぎょう

協
きょう

同
どう

組
くみ

合
あい

 様
さま

より            

           

       

９月
がつ

２６日
にち

（月
げつ

） 

ヤシオマスの 

たまり漬
づ

け 

 

９月
がつ

３０日
にち

（金
きん

） 

アユの竜
たつ

田
た

揚
あ

げ 

鮎
アユ

 
アユは，漢字

かんじ

で魚
さかな

へん

に占
せん

と書
か

きます。 

 

 

 

昔
むかし

，アユで戦勝
せんしょう

の占
うらな

いをしてい

たこと，縄
なわ

張
ば

りを独占
どくせん

する魚
さかな

であ

ることから占
せん

の字
じ

を使
つか

うといわれ

ています。川
かわ

魚
ざかな

のチャンピオンと

いわれます。カルシウムはマイワシ

の３倍
ばい

，ミネラルも豊富
ほ う ふ

です。タン

パク質
しつ

は煮
に

ても焼
や

いても変化
へ ん か

せず，

栄養
えいよう

満点
まんてん

です。 

ヤシオマス 
  ヤシオマスは，ニジマスの受

じゅ

精
せい

卵
らん

を

加
か

温
おん

処
しょ

理
り

することで，卵
たまご

を持
も

たないよ

うに改良
かいりょう

した栃木県
とちぎけん

の特産魚
とくさんぎょ

です。そ

の為
ため

，卵
たまご

に栄養
えいよう

を取
と

られないので，従
じゅう

来
らい

のニジマスより脂肪分
しぼうぶん

を多
おお

く含
ふく

み，

高品質
こうひんしつ

が保
たも

たれるそうです。肉質
にくしつ

がや

わらかく，とろける脂
あぶら

でクセの無
な

いお

いしさが特徴
とくちょう

です。 

 


