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 夏休
なつやす

みが明
あ

けて約
やく

１ 週
しゅう

間
かん

がたちました。 給 食
きゅうしょく

で少
すこ

しでも秋
あき

を感
かん

じてもらえるように、今月
こんげつ

の

給 食
きゅうしょく

には「さつまいも」や「かぼちゃ」、「きのこ」、「秋
あき

鮭
さけ

」などの 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

をたくさん取
と

り入
い

れ

ています。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
 

 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 寝
ね

ている 間
あいだ

も 体
からだ

の中
なか

でエネルギーは使
つか

わ

れているので、朝
あさ

起
お

きた時
とき

の 体
からだ

はエネルギー

不足
ぶ そ く

です。朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べること

で、体
からだ

が目
め

覚
ざ

め、体温
たいおん

も上
あ

がり、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が

高
たか

まります。 

 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を！ 

みなさんは 

大丈夫
だいじょうぶ

ですか？ 

 長
なが

い夏休
なつやす

みの期間
き か ん

の生活
せいかつ

リズムはどうでしたか？夜更
よ ふ

かしをする日
ひ

が続
つづ

いていた人
ひと

は、学校
がっこう

が始
はじ

まっ

てから毎
まい

朝
あさ

起
お

きるのがつらいのではないでしょうか。学校
がっこう

で毎日
まいにち

元気
げ ん き

に勉 強
べんきょう

して遊
あそ

ぶために、生活
せいかつ

リズ

ムを少
すこ

しずつ取
と

り戻
もど

していきましょう。 

 

・ごはん（お米
こめ

） 

エネルギー源
げん

となる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を豊富
ほ う ふ

に含み

ます。 

・納豆
なっとう

、豆腐
と う ふ

、 卵
たまご

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

など 

成長期
せいちょうき

には欠
か

かせないたんぱく質
しつ

や、カルシ

ウムなどの無機質
む き し つ

を多
おお

く含
ふく

みます。 

朝
あさ

ごはんに食
た

べたい食 材
しょくざい

② 

朝
あさ

ごはんは大切
たいせつ

です！ 

・野菜
や さ い

や果物
くだもの

 

 野菜
や さ い

や果物
くだもの

に豊富
ほ う ふ

なビタミン C やビタミン

A は、 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

えて風邪
か ぜ

などをひきに

くくするはたらきがあります。 

朝
あさ

ごはんに食
た

べたい食 材
しょくざい

① 

 夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていると、朝
あさ

すっきりと目覚
め ざ

めません。また、おなかが減
へ

って夜
や

食
しょく

を食
た

べ

てしまい、朝
あさ

お腹
なか

が空
す

かずに朝
あさ

ごはんを食
た

べら

れない、といった心配
しんぱい

もあります。規則正
き そ く た だ

しい

生活
せいかつ

リズムは体内
たいない

時計
ど け い

を 整
ととの

えてくれます。 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
  

９月１３日（金）＊十五夜
じ ゅ う ご や

メニュー＊ 

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は９月
がつ

１７日
にち

です。 給 食
きゅうしょく

にはひと足
あし

早
はや

く『お月見
つ き み

団子
だ ん ご

』が登 場
とうじょう

します！ 

みたらし団子
だ ん ご

のたれを 給 食
きゅうしょく

センターで手
て

作
づく

りして、白玉
しらたま

団子
だ ん ご

にたっぷりと絡
から

めて提
てい

供
きょう

します。

お楽
たの

しみに！ 

 

９月１９日（木）＊お彼岸
ひ が ん

メニュー＊ 

お彼岸
ひ が ん

とは、毎年
まいとし

春
はる

と秋
あき

の２回
かい

にわたって 行
おこな

われる行事
ぎょうじ

で、秋
あき

のお彼
ひ

岸
がん

は秋 分
しゅうぶん

の日
ひ

（９/22）

を真
ま

ん中
なか

とした前
ぜん

後
ご

３日
か

間
かん

です。この期間
き か ん

には、あの世
よ

とこの世
よ

がもっとも近
ちか

づくとされ、お墓
はか

参
まい

りや仏
ぶつ

壇
だん

の掃
そう

除
じ

、お供
そな

えなどを 行
おこな

います。お彼岸
ひ が ん

には、おはぎやぼたもちを食
た

べるのが一般的
いっぱんてき

ですが、実
じつ

は肉
にく

や 魚
さかな

を使
つか

わない『彼岸
ひ が ん

うどん・彼岸
ひ が ん

そば』や『いなり寿司
ず し

』なども食
た

べられま

す。この日
ひ

の 給 食
きゅうしょく

では、肉
にく

を使
つか

わない『彼岸
ひ が ん

うどん』と、いなり寿司
ず し

を模
も

した『いなりもち』

を提 供
ていきょう

します。 

 

９月２０日（金）＊食 育
しょくいく

の日
ひ

（アイヌ 給 食
きゅうしょく

）＊ 

 今年度
こ ん ね ん ど

も、食 育
しょくいく

の日
ひ

給 食
きゅうしょく

にアイヌ料理
りょうり

が登 場
とうじょう

します！オハウはアイヌの人
ひと

たちが食
た

べてい

た具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

で、冬
ふゆ

の寒
さむ

さの厳
きび

しい北海道
ほっかいどう

で暮
く

らすアイヌの人々
ひとびと

の 体
からだ

を 温
あたた

めてくれた

料理
りょうり

です。中
なか

でも肉
にく

を使
つか

ったオハウは『カムオハウ』といわれています。オハウに入
はい

っている  

大根
だいこん

、人参
にんじん

、じゃがいもは、むかわ町 産
ちょうさん

です。『鮭
さけ

の塩
しお

こうじ焼
や

き』は北海道産
ほっかいどうさん

の秋
あき

鮭
ざけ

を、むか

わ 町
ちょう

の小坂
こ さ か

農園
のうえん

さんの塩
しお

こうじで漬
つ

け込
こ

み焼
や

いた料理
りょうり

です。アイヌ料理
りょうり

と、むかわ町 産
ちょうさん

の食 材
しょくざい

について学
まな

びながら、おいしく食
た

べてください。 

今月
こんげつ

も行事食
ぎょうじしょく

や注 目
ちゅうもく

メニュ

ーがたくさんあります！お楽
たの

しみに！ 




