
 

 

宇都宮
う つ の み や

市立
し り つ

田原西
た わ ら に し

小学校
しょうがっこう

 

 

朝晩
あさばん

の涼
すず

しさと虫
むし

たちの鳴
な

き声
ごえ

に，秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じますね。楽
たの

しかった夏休
なつやす

みが明
あ

け,学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズ

ムは戻
もど

ってきたでしょうか。今号
こんごう

では，夏
なつ

の暑
あつ

さでつかれた体
からだ

をリセットし,毎日
まいにち

を元気
げ ん き

にスタートさせ

るために,おなかを中
なか

から元気
げ ん き

にする「 腸
ちょう

活
かつ

」と,９月
がつ

に実施
じ っ し

する「ぐっすいみんおはよう献立
こんだて

」に    

ついてお伝
つた

えしたいと思
おも

います。 

 

毎日
まいにち

のスッキリを応援
おうえん

！おなかの元気
げ ん き

を守
まも

る「腸
ちょう

活
かつ

」を始
はじ

めよう！ 

みなさん,「腸
ちょう

活
かつ

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？ 腸
ちょう

活
かつ

とは,おなかの中
なか

（大腸
だいちょう

や小 腸
しょうちょう

）

をきれいに,元気
げ ん き

にすることです。 

実
じつ

は,みんなのおなかの中
なか

には,なんと 100兆
ちょう

個
こ

もの「菌
きん

」が住
す

んでいます！ 菌
きん

には,おなか

を元気
げ ん き

にする「いい菌
きん

（善玉
ぜんだま

菌
きん

）」と,おなかを痛
いた

くしたりウンチをくさくしたりする「わるい菌
きん

（悪玉
あくだま

菌
きん

）」がいます。 

おなかの中
なか

で「いい菌
きん

」が増
ふ

えると,風邪
か ぜ

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

が作
つく

られたり,毎日
まいにち

バナナのような

良
い

いウンチがスルッと出
で

たりします。 

 

 

 💪給 食
きゅうしょく

でできる！おなかを元気
げ ん き

にする 2 つの作戦
さくせん

 

 

• 作戦
さくせん

①：いい菌
きん

を直接
ちょくせつ

食
た

べる！ 

ヨーグルト,チーズ,納豆
なっとう

,味噌
み そ

汁
しる

などの「発酵
はっこう

食品
しょくひん

」には,いい菌
きん

がたっぷり。 

• 作戦
さくせん

②：いい菌
きん

に「えさ」をあげる！ 

いい菌
きん

の大好物
だいこうぶつ

は「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」。 

野菜
や さ い

,果物
くだもの

,いも類
るい

,わかめなどの海
かい

藻
そう

にたくさん入
はい

っています。 

 

🌟 今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

をチェック！ 

 

今日
き ょ う

の 給 食
きゅうしょく

には何
なに

が入
はい

っているかな？ おなかの菌
きん

たちに「えさ」を届
とど

けるイメージで,  

野菜
や さ い

も残
のこ

さず食
た

べてみてくださいね！ 

おとなのひとと

よみましょう 



● ９月 16日（水）実施の,ぐっすいみんおはよう献立を解説！ 

 

～メニュー～ 

 

・発芽
は つ が

玄米
げんまい

入
い

りご飯
はん

 ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 ・豚
ぶた

キムチいため ・酸辣湯
サンラータン

風
ふう

スープ ・レモンゼリー 

 

 

・発芽
は つ が

玄米
げんまい

入
い

りご飯
はん

 

【脳
のう

をリラックスさせて,ぐっすり眠
ねむ

る準備
じゅんび

！】 発芽
は つ が

玄米
げんまい

には,「GABA
ギ ャ バ

」という栄養
えいよう

が白米
はくまい

の

何倍
なんばい

も含
ふく

まれています。GABA
ギ ャ バ

には,お疲
つか

れ気味
ぎ み

の脳
のう

や体
からだ

をおだやかにリラックスさせてくれる

パワーがあります。お昼
ひる

にしっかり食
た

べておくことで,夜
よる

に自然
し ぜ ん

と「ぐっすりモード」に入るこ

とができますよ。 

 

・豚
ぶた

キムチいため 

【スタミナ満点
まんてん

！疲
つか

れをためない体
からだ

をつくる】 豚肉
ぶたにく

は,体
からだ

の上手
じょうず

な休
やす

ませ方
かた

を助
たす

ける「ビタミ

ンB 1
ビーワン

」がトップクラスに多
おお

いお肉
にく

です。さらに,キムチに入
はい

っているニンニクなどのパワーが,

そのビタミンB 1
ビーワン

の効果
こ う か

をさらに長持
な が も

ちさせてくれます。スタミナをしっかりチャージして,

翌朝
よくあさ

の元気
げ ん き

な「おはよう」に繋
つな

げましょう！ 

 

・酸辣湯
サンラータン

風
ふう

スープ 

【ぐっすり眠
ねむ

るための「体温
たいおん

スイッチ」をオン！】 人
ひと

は,一度
い ち ど

温
あたた

まった体
からだ

が,夜
よる

にかけてゆっく

り涼
すず

しくなっていくときに深
ふか

い眠
ねむ

りに入
はい

れるようになっています。ピリッと温
あたた

かい酸辣湯
サンラータン

風
ふう

ス

ープを飲
の

むことで,体
からだ

の芯
しん

からポカポカに！  

 

・レモンゼリー 

【寝
ね

ている間
あいだ

に,体
からだ

の疲
つか

れをお掃除
そ う じ

！】 レモンにたっぷり入
はい

っている「クエン酸
さん

（すっぱい

成分
せいぶん

）」は,体
からだ

の中
なか

の疲
つか

れをエネルギーに変
か

えてくれるお助
たす

けキャラです。寝
ね

ている間
あいだ

にクエン

酸
さん

が働
はたら

いて体
からだ

の中
なか

をきれいに修復
しゅうふく

してくれるので,朝
あさ

起
お

きたときに「体
からだ

が軽
かる

い！」とスッキ

リ目
め

覚
ざ

めることができますよ。 

 

栄養士
えいようし

から 

ぐっすり眠
ねむ

るためには,お昼
ひる

の給 食
きゅうしょく

から準備
じゅんび

が始
はじ

まっています！今日
き ょ う

紹介
しょうかい

したメニューは,

どれもみんなの「質
しつ

の良
い

い睡眠
すいみん

」と「最高
さいこう

の目覚
め ざ

め」を応援
おうえん

する食材
しょくざい

ばかり。残
のこ

さず食
た

べて,明日
あ し た

も元気
げ ん き

に登校
とうこう

してくださいね！ 


