
 

８月
がつ

になっても，まだまだ残
ざん

暑
しょ

の厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

かった夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

っている

人
ひと

も多
おお

くいるでしょう。夏
なつ

の疲
つか

れをとるためにも，｢早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん｣を心
こころ

がけ，

生
せい

活
かつ

のリズムもとりもどし，体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 
 

★今
こ ん

月
げ つ

の献
こ ん

立
だ て

から★ 

９月１７日……お月
つき

見
み

献
こん

立
だて

(十五夜
じ ゅ う ご や

) 

 ９月
がつ

１７日
にち

は｢十五夜
じ ゅ うご や

｣
」

です。別
べつ

名
めい

｢中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」や｢いも名月
めいげつ

｣とも，呼
よ

ばれ

ています。稲穂
い な ほ

に見
み

立
た

てたススキを飾
かざ

り，お供
そな

え物
もの

をし，秋
あき

の実
みの

りに感
かん

謝
しゃ

しな

がら，美
うつく

しい月
つき

をめでるお祭
まつ

りです。十五夜
じ ゅ うご や

に，｢さんま｣と｢けんちん汁
じる

｣を食
た

べるのは，栃
とち

木
ぎ

県
けん

独
どく

特
とく

の風
ふう

習
しゅう

です。 

９月２４日……鶏肉
とりにく

のカチャトーラ 

 焼
や

いた鶏
とり

肉
にく

を，にんにく・玉
たま

ねぎ・きのこ類
るい

・ワイン・ハーブを入
い

れたトマト 

ソースで煮
に

込
こ

んだ料
りょう

理
り

です。宇
う

都
つの

宮
みや

市
し

と姉
し

妹
まい

都
と

市
し

のイタリア ピエトロサンタ市
し

にちなんだ料理
りょうり

です。

「カチャトーラ」には，「猟師風
りょうしふう

」｢狩人風
かりうどふう

｣などの意味
い み

があります。 

９月２５日……小
こ

松
まつ

菜
な

給
きゅう

食
しょく

 

 トマト以外
い が い

の栃木県
と ち ぎけ ん

の農産物
のうさんぶつ

も知
し

って欲
ほ

しいので，今月
こんげつ

は小松菜
こ ま つ な

給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 野菜
や さ い

にはビタミン，ミネ

ラル(無機質
む き し つ

)がたっぷり。

お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

え，血
けっ

糖
とう

値
ち

の 急
きゅう

上
じょう

昇
しょう

を抑
おさ

えてく

れる食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

もたくさん

含
ふく

んでいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 季節
き せ つ

や時期
じ き

ごとに 旬
しゅん

の

野
や

菜
さい

が出
で

回
まわ

ります。いろ

いろな野
や

菜
さい

の味
あじ

を知
し

っ

て，野菜博士
や さ い は か せ

になろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 野菜
や さ い

をたくさん食
た

べて

健
けん

康
こう

づくり。肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

の

おかずの２倍
ばい

くらいの量
りょう

の野
や

菜
さい

を食
た

べましょう。ゆ

でたり，炒
いた

めたりするとた

くさん食
た

べられます。 

 

 

 

 

 

 

 

 緑
みどり

だけでなく，赤
あか

や黄
き

色
いろ

，オレンジや紫 色
むらさきいろ

など

色
いろ

がとても豊
ほう

富
ふ

な食
た

べ物
もの

です。色
いろ

のもとの色
しき

素
そ

に

は，健康
けんこう

づくりに役立
や く だ

つ機
き

能
のう

も期
き

待
たい

されています。 
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