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夏休
なつやす

みがおわり，９月
がつ

になりましたが，まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。 

夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

なので睡眠
すいみん

と食事
しょくじ

をしっかりとり，体 調
たいちょう

を 整
ととの

え 

ましょう。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも引
ひ

き続
つづ

き注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べ 

ることと，こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこころがけて過
す

ごしましょう。 

 

こんな生活
せいかつ

になっていませんか？ 

 夜更
よ ふ

かしをして朝
あさ

起
お

きられず，朝
あさ

ごはんを食
た

べないまま学校
がっこう

に来
き

て 

いる人
ひと

はいませんか？夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

に生活
せいかつ

のリズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

 

は，なるべく早
はや

く，正
ただ

しいリズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

 まずは夜
よる

早
はや

めにふとんに入
はい

ることから始
はじ

め，朝
あさ

は，ごはんを食
た

べ 

る時間
じ か ん

を 考
かんが

えて，起
お

きる時間
じ か ん

を決
き

めましょう。 

 

秋
あき

のお彼岸
  ひ が ん

と行事食
ぎょうじしょく

 

９月
   がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

梨
なし

は８割
  わり

以上
いじょう

が水分
すいぶん

であるため，暑さ
あつ

がまだ残る
のこ

この季節
き せつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にちょうど良い
よ

食 材
しょくざい

です。 また，冷房
れいぼう

や冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

による体
からだ

の冷え
ひ

によって生じる
しょう

むくみを改善
かいぜん

してくれるカリウム，虫歯
むしば

予防
よぼう

効果
こうか

のあるキシリトールなど多く
おお

の効果
こうか

が期待
きたい

でき

ます。栄養
えいよう

豊富
ほうふ

な梨
なし

を美味しく
 おい

食べて
た

，暑さ
あつ

で疲れた
つか

体
からだ

を整えましょう
ととの

。 

秋
あき

のお彼岸
  ひ が ん

とは，秋 分
しゅうぶん

の日
ひ

を中日
な か び

とし，前
ぜん

後
ご

3日間
か か ん

を合わせた
あ  

7日間
にちかん

のことです。秋 分
しゅうぶん

の日
ひ

は例年
れいねん

9月
がつ

22

日
にち

または 23日
にち

頃
ごろ

にあたり，たとえば 9月
がつ

23日
にち

が秋 分
しゅうぶん

の日
ひ

の場合
ば あ い

，秋
あき

のお彼岸
  ひ が ん

は 9月
がつ

20
は つ

日
か

から 26日
にち

までと

なります。 

秋
あき

のお彼岸
  ひ が ん

の行事食
ぎょうじしょく

としては，春
はる

にはこしあんで餅
もち

を包
つつ

んだ「ぼた餅
もち

」が定番
ていばん

で 

あるのに対し
た い し

，秋
あき

にはつぶあんで餅
もち

を包
つつ

んだ「おはぎ」が定着
ていちゃく

しています。「おはぎ」 

という名
な

は，秋
あき

に咲く
さ

萩
はぎ

の花
はな

に見立てて
みた

名付けられた
な づ

もの。使用
しよう

される小豆
あずき

の赤色
あかいろ

 

には古く
ふる

から魔除け
ま よ 

の力
ちから

があると信じられて
しん

おり，秋
あき

に収穫
しゅうかく

される小豆
 あずき

は皮
かわ

がやわ 

らかく，皮
かわ

ごと使える
つか

ため，つぶあんとして用いられる
もち

のが特徴
とくちょう

です。 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇都宮市の学校給食のレシピから・・・ お子さんと一緒に作ってみませんか 

カボチャ蒸しパン 

材料（4 人分） 

卵 1 個 ・ きび砂糖 大さじ 4 強 ・ 牛乳 50cc ・ 薄力粉 100ｇ 

ベーキングパウダー 小さじ 1 ・ 油 大さじ 1 ・ かぼちゃ 1/10 個 

作り方 

 ①カボチャは，１～２㎝角に切る。 

 ②ボールに卵，きび砂糖，牛乳を合わせて混ぜる。 

 ③２に薄力粉，ベーキングパウダーをふるいながら入れて混ぜ，油も加えて混ぜる。     

④３をカップに均等に入れ，かぼちゃを乗せる。  

⑤蒸し器に並べて，13 分程度蒸す。 

 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～ 

夏から秋にかけては，台風が特に多く発生する時期です。停電や断水を想定して，水や食
料品を準備しておきましょう。日常的に，食料品を少し多めに買い置きし，使ったら買い足
す「ローリングストック」を実践することで，無理なく備えることができます。 

●１人１日３リットル×３日分

以上必要。 

 

●食べ慣れているもの。 

●保存性の高いもの。 

●調理不要で食べられるもの。 

●ポリ袋，ラップ，アルミホイル，

ウェットティッシュ， 

使い捨て容器など。 

●カセットコンロ・ 

ボンベ。 

 

●家族の人数や好み， 

栄養バランスを考える。 

●使った分を買い足す。 

●賞味期限が切れる前に消費

する。 

●古いものから使う。 

https://cookpad.com/kitchen/14312506

