
 
 
 
 

 

 

さわやかな風
かぜ

に気
き

持
も

ちの良
よ

いお天
てん

気
き

も続
つづ

き，いよいよ秋
あき

本番
ほんばん

になりました。

芸 術
げいじゅつ

の秋
あき

，読書
どくしょ

の秋
あき

，そしていろいろな食
た

べ物
もの

が 旬
しゅん

になる実
みの

りの秋
あき

です。

心
こころ

にも 体
からだ

にも豊
ゆた

かな実
みの

りで冬
ふゆ

に向
む

かう体力
たいりょく

をつけましょう。 
 
 

＼10 月 2 日（水）はおにぎりの日です！／ 

 どんな具
ぐ

を入れようかな？どんな 形
かたち

にしようかな？ 考
かんが

えるだけでわくわ

くしてきますね。当日
とうじつ

はいつもより少
すこ

し早
はや

起
お

きをして，ぜひ自分
じ ぶ ん

でおにぎり

を作
つく

ってみましょう。図書室
と し ょ し つ

には，おにぎりの日
ひ

特設
とくせつ

コーナーがありますの

で， 行
い

ってみてくださいね。ぜひおにぎり作
づく

りの参
さん

考
こう

にしてください。 

〈基
き

本
ほん

の作
つく

り方
かた

〉 

 

 

 

①おちゃわんに   ②ラップの上に   ③ラップごと  ④できあがり 
ごはんをよそう   ごはんをのせ    にぎる           

           具
ぐ

を入
い

れる 

 

 

 

※２枚目
ま い め

におにぎりのレシピをのせました。朝
あさ

ごはんにもおすすめです。 

運
う ん

動
ど う

会
か い

で力
ちから

を出
だ

すために大切
た い せ つ

なこと 

もうすぐ運動会
うんどうかい

ですね。体 調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり 行
おこな

い，エネルギー切
ぎ

れを予
よ

防
ぼう

して，楽
たの

しい運
うん

動
どう

会
かい

にしましょう。 

★生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

★ 

規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せい

活
かつ

をしましょう。 

疲
つか

れをとるには睡
す い

眠
みん

も大
たい

切
せつ

です。 

朝
あ さ

ごはんもしっかりね！ 

 

★栄養
えいよう

バランス★ 

力
ちから

を発揮
は っ き

するためには，好
す

ききらいなく， 

３ 食
しょく

しっかり食
た

べましょう。多
おお

くの食 品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることでいろいろな栄養素
え い よ う そ

をとるこ
とができます。 

 

★水分
すいぶん

補給
ほきゅう

★ 

運 動 中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は，少
すこ

しずつこまめにとるように

心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

昭和小学校 
令和６年度１０月号 
おうちの人と読みましょう 

ちょうどよいごはんの

量
りょう

がわかります！ 
ごはんを直 接

ちょくせつ

手
て

で触
さわ

らないように

しましょう！やけどに注意
ちゅうい

！ 



簡単
かんたん

！おにぎりレシピ□

 食
た

べてみたいおにぎりがあったら，自分
じ ぶ ん

で作
つく

ってみましょう。作
つく

るときには，手
て

をきれいに洗
あら

って，身
み

じたくをととのえましょう！ 

給 食
きゅうしょく

では，おかずとおみそ汁
しる

も出
で

ますので，具
ぐ

を何
なに

も入
い

れないシンプルなおにぎりも，もちろん OK！ 
参考：https://www.kikkoman.co.jp/homecook/ 

＜おかかチーズおにぎり＞ 

●材
ざい

料
りょう

●（分
ぶん

量
りょう

はお好
この

みで） 
ごはん   プロセスチーズ   おかか   めんつゆ 

 

●作
つく

り方
かた

● 

① プロセスチーズを角
かく

切
ぎ

りにする。 

② ごはんに材
ざい

料
りょう

をすべて混
ま

ぜ込
こ

み，にぎる。 

 

＜さけそぼろおにぎり＞ 

●材
ざい

料
りょう

●（分
ぶん

量
りょう

はお好
この

みで） 

 ごはん   さけフレーク   青
あお

じそ 
 

●作
つく

り方
かた

● 

① 青
あお

じそをみじん切
ぎ

りにする。 

② ごはんに材 料
ざいりょう

をすべて混
ま

ぜ，にぎる。 

＜悪魔
あ く ま

のおにぎり＞ 

●材 料
ざいりょう

● ごはん（ちゃわん１杯
はい

分） 

      天
てん

かす（大さじ２） 
      めんつゆ（小さじ１～２） 

      青
あお

のり（小さじ２） 

●作
つく

り方
かた

● 

① ボウルに天
てん

かすをいれ，めんつゆをかけて味
あじ

をしみこませる。 

② ①にごはん，青
あお

のりを入
い

れて混
ま

ぜ，にぎる。 
 

＜ごまおにぎり＞ 

●材 料
ざいりょう

● ごはん（ちゃわん１杯分） 
    すりごま（大さじ１） 
    かつおぶし（１g） 

       しょうゆ(大さじ 1/2) 
     ごま油（少々） 

 

●作
つく

り方
かた

● 

① ごはんにすりごま，かつおぶし，しょうゆを加
く わ

えて混
ま

ぜる。 

② 石
せ っ

けんでよく手
て

を洗
あ ら

ったら，手
て

にごま油
あぶら

を少
す こ

しつけ，にぎる。 

楽
たの

しいおにぎりの日
ひ

にしよう♪ 


