
★おうちの人といっしょによみましょう。

　　みなさん，楽
たの

しく充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごすことができましたか？

　　「なんとなくだるいなぁ」と感
かん

じている人
ひ と

は，夏
なつ

バテ気味
ぎ み

かもしれません。

　　規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

とバランスのよい食事
し ょ く じ

で元気
げ ん き

を取
と

り戻
も ど

しましょう。

  お月見
つ き み

を楽
た の

しみましょう
　　　今年

こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は９月
がつ

10日
と お か

です。月見
つ き み

だんごや里芋
さ と い も

，旬
しゅん

の果物
く だ も の

，

　　ススキなどをお供
そ な

えし，秋
あ き

の虫
む し

の声
こ え

を聴
き

きながら，夜空
よ ぞ ら

の月
つ き

を

　　眺
なが

めてみてはいかがでしょうか？

　　　十五夜
じ ゅ う ご や

には，旬
しゅん

の里芋
さ と い も

を供
そ な

えるので，別名
べつめい

「芋
い も

名月
めいげつ

」ともいいます。

    　　　給食
きゅうしょく

では９日
ここのか

に，お月見
つ き み

メニューとして，「さんまのレモン煮
に

」と「けんちん汁
じる

」

    　　「お月見
つ き み

ゼリー」を予定
よ て い

しています。お楽
たの

しみに♪

　敬老
け い ろ う

の日
ひ

・・・
　（９月

が つ

19日
に ち

）

　　　まめで元気
げ ん き

に過
す

ごすために　　　　　ゴーゴー，開
ひら

け，ごま！　　　　　若
わか

さのもと，わかめ。

　　　欠
か

かせないもの，それは　　　　　 　小
ちい

さな粒
つぶ

に秘
ひ

められた　　　　　　こんぶ，ひじきなどの海藻
かいそう

は

　　　大豆
だ い ず

など豆
まめ

のパワー！　　　　　　　 大
おお

きな力
ちから

を活用
かつよう

しよう！　　　　　海
うみ

からの贈
お く

り物
もの

！

やっぱり野菜
や さ い

。健康
けんこう

づくりには　　　　　サラサラ血液
けつえき

！　　　　　　　　　知
し

ってました？しいたけ，　　　　　いいね～，いも類
るい

。

欠
か

かせません。１食
しょく

あたり　　　　　　　 魚
さかな

のあぶらは長寿
ちょうじゅ

への　　　　 きのこはうま味
み

の宝庫
ほ う こ

。　　　　　　ビタミンＣや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も

生
なま

で両手
り ょ う て

いっぱい（およそ　　　　　　　 ヘルシーサポート！　　　　　　 こんぶ，かつお節
ぶし

とも　　　　　　 　多
おお

くてヘルシー！

１２０ｇ）が目安
め や す

です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　相性
あいしょう

バッチリ！
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