
           

令和７年１０月２日 
                                     宇都宮市立上河内東小学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

周
まわ

りの人
ひと

と気
き

持
も

ちよく 食
しょく

事
じ

をするために,食
た

べるときはマナーを守
まも

るこ 

とが大
たい

切
せつ

です。 給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して基
き

本
ほん

的
てき

なマナーを身
み

につけましょう。みなさんは，姿勢
し せ い

よく食
た

べたり， 

はしやおわんを正しく
ただ

持
も

ったりできていますか？毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で意識
い し き

していけるといいですね。 

●背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばす 

●いすに深
ふ か

く腰
こ し

掛
か

ける 

●床
ゆ か

に足
あ し

をつく 

● 机
つくえ

とおなかの 間
あいだ

を

こぶし１個
こ

分
ぶ ん

くらい
あける 

足
あ し

を組
く

む ひじをつく 
食
しょっ

器
き

を持
も

たずに顔
か お

を 

近
ち か

づけて食
た

べる 

●はし先
さき

を閉
と

じたり開
ひら

い

たりし,食
た

べ物
もの

をはさ
む。 

●親
お や

指
ゆ び

をおわんのふちに

添
そ

え,残
の こ

りの指
ゆ び

でおわ

んの底
そ こ

を支
さ さ

える。 

十
じゅう

五
ご

夜
や

とは昔
むかし

の暦
こよみ

で８月
が つ

15日
に ち

の夜
よ る

のことで，今年
こ と し

は 10月
が つ

6
む

日
い か

です。（現
げ ん

在
ざ い

の 暦
こよみ

では９月
がつ

～10月
がつ

 

初
しょ

旬
じゅん

ごろ）。「 中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」ともいい，１年
ねん

で 最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

えることから，月
つき

を眺
なが

めるお月
つき

見
み

の風
ふう

習
しゅう

がありま

す。ちょうど，農
のう

作
さく

物
ぶつ

の 収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

に当
あ

たるため，季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

などをお供
そな

えし，収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

する意
い

味
み

もあります。 

満
まん

月
げつ

に見
み

立
た

てた丸
まる

い団
だん

子
ご

を

15個
こ

お供
そな

えします。数
かず

や 形
かたち

は

地
ち

域
いき

によってさまざまです。 

十
じゅう

五
ご

夜
や

は別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

ともいい，

里
さと

いもをお供
そな

えしたり，「きぬかつぎ」

などの里
さと

いも 料
りょう

理
り

を食
た

べたりする風
ふう

習
しゅう

があります。 

つき み  だんご 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月の給食からレシピ紹介～メキシカンライスの具の作り方～ 

〈材料 ４人分〉 

鶏ムネ肉 ・・・６０ｇ 

たまねぎ ・・・１/２個 

にんじん ・・・１/４本 

いか（冷凍）・・・４０ｇ 

コーン  ・・・２０ｇ 

マッシュルーム・・・２５ｇ 

グリンピース ・・・１２ｇ 

サラダ油 ・・・大さじ１ 

塩    ・・・小さじ１/２ 

コンソメ ・・・３ｇ 

カレー粉 ・・・２.５ｇ 

 

 

 

 

※宇都宮市の学校給食のレシピはクックパッドに掲載されています。https://cookpad,com/kitchen/14312506 

～保護者のみなさまへ～ 

<作り方> 

１．たまねぎとにんじんは粗めのみじん切りに，鶏肉は１,５cm角

に切る。いかは下茹でをしておく。 

２．フライパンに油をひき,鶏肉,にんじん,たまねぎ,を火が通る

まで炒める。 

３．いか・マッシュルーム・コーンを入れてさらに炒め,調味料を

入れて味付けをする。 

４．グリンピースを入れて炒める。 

※ 炊いたご飯に混ぜて食べてください。鶏肉はひき肉を使って

もおいしくできます。  

 近年,裸眼視力 1.0 未満の小中高生は年々増加傾向にあり,年代が上がるにつれて 

その割合が高くなっています（文部科学省「学校保健統計調査」）。 

皆さんは,携帯ゲーム機やスマートフォンなどで,目を使い過ぎていませんか？１０月１０日の「目の愛護

デー」に合わせ,目の健康について考えてみましょう。 

 目の健康に関わる栄養素や機能性成分には,「ビタミン A」のほか,緑黄色野菜に多く含まれる色素成分「カ

ロテノイド」の一種,「β-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。β-カロテンは,体内で

効率よくビタミン A に変換され,目の健康維持に役立ちます。ルテインとゼアキサンチンは,目を構成する成

分で,光による刺激から目を保護する網膜色素を増加させると考えられています。 

https://cookpad.com/kitchen/14312506

