
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
令和 7 年 

9月号 
（毎月19日は食育の日） 宇都宮市立陽東小学校 

9月
がつ

の行事食
ぎょうじしょく

は…… 

夏休
なつやす

みが明
あ

け、暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

ですが、9月
がつ

はまだまだ残暑
ざんしょ

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、なかなか本調子
ほんちょうし

に戻
もど

らない人
ひと

も多
おお

くいることでしょう。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、食事
しょくじ

もしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

調
ちょう

理
り

に使
つか

う 

水
みず

も含
ふく

め、 

１人
ひとり

１日
にち

３ℓ 

が目
め

安
やす

です。 

 

ボンベは１ 週
しゅう

間
かん

当
あ

たり１人
ひとり

 

６本
ぽん

程
てい

度
ど

必
ひつ

要
よう

です。 

米
こめ

や乾
かん

物
ぶつ

など、保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

い 食
しょく

品
ひん

を多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら

買
か

い足
た

す「ローリングストック」

で、無
む

理
り

なく備
そな

えましょう。 

災
さい

害
がい

時
じ

には、栄
えい

養
よう

バランスの 偏
かたよ

りによる体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

も心
しん

配
ぱい

で

す。主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

となる

食
しょく

品
ひん

をそろえておきましょう。 

甘
あま

い物
もの

や食
た

べ慣
な

れているお菓
か

子
し

には、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげて

くれる効
こう

果
か

もあります。 

 

9月
がつ

9日
か

 重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

 
 

重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

を知
し

っていますか？上巳
じょうし

の節
せっ

句
く

(ひなまつり)や端午
た ん ご

の節句
せ っ く

と同
おな

じ五
ご

節句
せ っ く

の

ひとつです。この時期
じ き

は菊
きく

の花
はな

が咲
さ

く時期
じ き

で、

中国
ちゅうごく

で菊
きく

の花
はな

は邪気
じ ゃ き

を払
はら

う力
ちから

があるとされ

ています。それが日本
に ほ ん

に伝
つた

わり、重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

では菊
きく

を楽
たの

しむ行事
ぎょうじ

となっています。また、栗
くり

がこの時期
じ き

に 旬
しゅん

を迎
むか

えるため、栗
くり

ご飯
はん

は

重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

にはかかせません。他
ほか

にも秋
あき

が

旬
しゅん

の秋
あき

なすを使用
し よ う

した料理
りょうり

も食
た

べられます。

給 食
きゅうしょく

では栗
くり

おこわとなすの入
はい

った味噌汁
み そ し る

を

提
てい

供
きょう

します。 

9月
がつ

18日
にち

 宮
みや

っ子
こ

ランチ「なす」 
 

 今月
こんげつ

の宮
みや

っ子
こ

ランチは「なす」です。夏
なつ

から

秋
あき

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

で、秋
あき

に収穫
しゅうかく

さ

れるものは「秋
あき

なす」と呼
よ

ばれています。秋
あき

な

すは夏
なつ

なすと比
くら

べて、皮
かわ

が薄
うす

くてやわらかく、

水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

んでおり甘味
あ ま み

やうま味
み

が強
つよ

いこ

とが特徴
とくちょう

です。なすの紫 色
むらさきいろ

は「ナスニン」

と呼
よ

ばれ、ブルーベリーの紫 色
むらさきいろ

と同
おな

じアン

トシアニンの仲間
な か ま

です。抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があるた

め、紫外線
しがいせん

のダメージから体
からだ

を守
まも

るはたらき

があります。油
あぶら

との相性
あいしょう

が良
よ

く、栄養
えいよう

を逃
にが

さず、鮮
あざ

やかな紫 色
むらさきいろ

に仕
し

上
あ

げることができ

ます。 

9月
がつ

1日
にち

は 

防災
ぼうさい

の日
ひ

 



 

Q1 栃木県
とちぎけん

のニラの収 穫 量
しゅうかくりょう

は全国
ぜんこく

で第
だい

何位
な ん い

でしょう？ 
 

Q2 キダイの特徴
とくちょう

はどんなものがあるでしょう？ 
 

Q3 酢豚
す ぶ た

にパイナップルが入
はい

っているのはどんなはたらきがあるからでしょう？ 
 

答え
こた

は今月
こんげつ

の 給食
きゅうしょく

もりつけ表
ひょう

＆一口
ひとくち

メモを見て
み

ね！ 

適切
てきせつ

な塩分量
えんぶんりょう

を知
し

ろう！ 

6-7才
さい

8-9才
さい

10-11才
さい

12-14才
さい

男
おとこ

4.5g 5.0g 6.0g 7.0g

女
おんな

4.5g 5.0g 6.0g 6.5g

1日
にち

の塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

の目 標 量
もくひょうりょう

 （日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

(2025年版
ねんばん

)より） 

・調味料
ちょうみりょう

は「かける」ではなく「つける」 

  食
た

べ物
もの

に直接
ちょくせつ

かけず、しょう油
ゆ

皿
ざら

などに入
い

れて“つけて”食
た

べると減塩
げんえん

につながります。 

減塩
げんえん

のコツ 

こいくちしょうゆ みそ ちゅうのうソース ケチャップ マヨネーズ 

0.7g/小
こ

さじ 1 0.6g/小
こ

さじ 1 0.3g/小
こ

さじ 1 0.2g/小
こ

さじ 1 0.1g/小
こ

さじ 1 

カップラーメン ポテトチップス しょくパン 

4.7g/1個
こ

 0.6g/1 袋
ふくろ

(55g) 1.0g/1枚
まい

(5枚
まい

切
ぎ

り) 

栄養成分表示 

100g あたり 

エネルギー  ○○kcal 

たんぱく質  ○○g 

脂質    ○○g 

炭水化物   ○○g 

食塩相当量  ○.○g 

身近
み ぢ か

な食
た

べ物
もの

にはどのくらい塩分
えんぶん

が含
ふく

まれているだろう？ 

 

買
か

い物
もの

をするとき

は商
しょう

品
ひん

のここを 

みてみましょう 

・かんきつ類
るい

の酸味
さ ん み

、香辛料
こうしんりょう

、香味
こ う み

野菜
や さ い

を利用
り よ う

する 

 →酸味
さ ん み

や辛味
か ら み

で味付
あ じ つ

けすることで塩分
えんぶん

が少
すく

なくてもおいしく感
かん

じることができます。 

 

 塩分
えんぶん

は様々
さまざま

な食材
しょくざい

に含
ふく

まれているため、積極的
せっきょくてき

に摂取
せっしゅ

しなくても問題
もんだい

ありません。むしろ、日本
に ほ ん

では塩
えん

分
ぶん

摂取
せっしゅ

の目 標 量
もくひょうりょう

よりも多
おお

く摂取
せっしゅ

しているため、減
へ

らす必要
ひつよう

があります。塩分
えんぶん

のとりすぎは高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

と

なり、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を引
ひ

き起
お

こすおそれがあります。今
いま

は大丈夫
だいじょうぶ

でも将来
しょうらい

どうなるかわかりません。大人
お と な

に

なっても健康
けんこう

に過
す

ごせるよう、1日
にち

の摂取
せっしゅ

目 標 量
もくひょうりょう

や身近
み ぢ か

な食
た

べ物
もの

の塩分量
えんぶんりょう

、減塩
げんえん

のコツをまとめました。 

 

 左
ひだり

の 表
ひょう

は性別
せいべつ

、年齢
ねんれい

別
べつ

の目標
もくひょう

量
りょう

です。１日
にち

にこれを超
こ

えないよ

うにしましょう。ちなみにこれより

上
うえ

の年齢
ねんれい

は、男性
だんせい

は 7.5g以下
い か

、女性
じょせい

は 6.5g以下
い か

です。 


