西原小学校
令和７年　給食係　

　　　

[image: http://3.bp.blogspot.com/-JXJXDDTAVrs/UqA6oJ9BX3I/AAAAAAAAbSE/7WXrc1ne_uU/s800/line_autumn1.png][image: ]　長 (なが)かった夏 (なつ)休 (やす)みも終 (お)わりましたが，まだまだ暑 (あつ)い日 (ひ)が続 (つづ)きます。残暑 (ざんしょ)も厳 (きび)しく，どんなに元気 (げんき)そうな子 (こ)どもでも
夏 (なつ)バテの影 (えい)響 (きょう)が残 (のこ)っています。体調 (たいちょう)がくずれないように家庭 (かてい)でも食事 (しょくじ)の栄養 (えいよう)バランスと十分 (じゅうぶん)な睡眠 (すいみん)をとれるように気 (き)を付 (つ)けましょう。


お子さんと一緒にお読みください
💡夏 (なつ)バテチェック
食育だより


～夏 (なつ)休 (やす)みの生 (せい)活 (かつ)リズムが抜 (ぬ)け切 (き)れていないこんな人 (ひと)はいませんか？～
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ごはんが食 (た)べられない
朝 (あさ)，なかなか
起 (お)きられない

	[image: ]何 (なに)をするにも
めんどくさい
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なってしまう


朝 (あさ)ごはんを食 (た)べない

	[image: ]夜 (よる)はつい遅 (おそ)くまで
起 (お)きている
頭 (あたま)がぼんやりして
やる気 (き)がでない



元気 (げんき)な子 (こ)にも大切 (たいせつ)なので元 (げん)気 (き)な体 (からだ)になるために，早 (はや)寝 (ね)・早 (はや)起 (お)き・朝 (あさ)ごはんをしっかり食 (た)べましょう！

かぼちゃ
β-カロテン，ビタミンＢ，Ｃ，Ｅなどのビタミン類を含んでおり，緑黄色野菜の代表格です。炭水化物（糖質）を多く含み，エネルギー源にもなります。
さつまいも
エネルギーのもととなる糖質を多く含み，エネルギー代謝に必要なビタミンＢ6，抗酸化作用をもつ
ビタミンＣやビタミンＥ，余分な塩分の排出を助けるカリウムなどの栄養素を含みます。
くり
くりの栄養価は高く，いも類（生）よりも多くのエネルギーが取れる優れた食材です。渋皮
には抗酸化作用のあるポリフェノールの一種，タンニンも多く含まれています。
かつお
かつおの旬は年に２回訪れます。４～５月頃にとれるかつおは「初鰹 (はつがつお)」，８～９月頃に
とれるかつおは「戻 (もど)り鰹 (がつお)」と呼ばれます。
９月　旬の食材



[image: 栗のイラスト（フルーツ）][image: カボチャのイラスト（野菜）]



[image: ][image: ]


〈お話給食〉　今回は，１４匹シリーズのおはなし献立がでました!


[bookmark: _GoBack]
いわむらかずおさん代表作 (だいひょうさく)の「１４ひきシリーズ」をもとにした
献立 (こんだて)がでました！「14ひきのかぼちゃ」からかぼちゃの
コロッケ，「14ひきのあさごはん」からきのこのシチューです。
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・かぼちゃコロッケ
・ゆで野菜 (やさい)（イタリアンバジルドレッシング）
・きのこのシチュー
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