
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。毎日
まいにち

規
き

則
そ く

正
ただ

しく生活
せいかつ

できたでしょうか。夏
なつ

バテし

ている人
ひと

はいませんか。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

は、なるべく早
はや

く元
もと

のリズムに戻
もど

れる

ようにしましょう。特
と く

に「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、２学期
が っ き

を楽
たの

しく充実
じゅうじつ

したものにし

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●８・９月
がつ

の給食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

 

まだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますので、食
た

べやすさを意識
い し き

して献立
こんだて

を考
かんが

えました。 

☆野菜
や さ い

の日
ひ

献立
こんだて

（８月
がつ

３１日
にち

） 

２学期
が っ き

最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

は野菜
や さ い

たっぷり献立
こんだて

です。一食
いっしょく

で１５５ｇの野菜
や さ い

を食
た

べることができます。 

☆防災
ぼうさい

の日
ひ

献立
こんだて

（９月
がつ

１日
ついたち

） 

毎年
まいとし

恒例
こうれい

の防災
ぼうさい

の日
ひ

献立
こんだて

、今年
こ と し

はアルファ化
か

米
まい

でツナカレーチャーハンを作
つく

ります。生肉
なまにく

等
と う

を使
つか

わず、常温
じょうおん

で保
ほ

存
ぞん

しやすいもの、備
そな

えておくと便利
べ ん り

な乾物
かんぶつ

をたくさん使
つか

った献立
こんだて

です。 

☆池
いけ

小
しょう

まつり前日
ぜんじつ

献立
こんだて

（９月
がつ

２８日
にち

） 

次
つぎ

の日
ひ

は池
いけ

小
しょう

まつりです。お祭
まつ

りの食
た

べ物
もの

をイメージして献立
こんだて

を考
かんが

えました。楽
たの

しんで食
た

べて、池
いけ

小
しょう

まつりの気分
き ぶ ん

を盛
も

り上
あ

げましょう。 

☆お月見
つ き み

献立
こんだて

（９月
がつ

２９日
にち

） 

この日
ひ

は中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

（十五夜
じ ゅ う ご や

）です。給食室
きゅうしょくしつ

で手作
て づ く

りした豆腐
と う ふ

入
い

り白玉
しらたま

団子
だ ん ご

を黒蜜
くろみつ

き

なこで食
た

べます。十五夜
じ ゅ う ご や

の月
つき

は満月
まんげつ

とは限
かぎ

らないのですが、今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

の日
ひ

と満月
まんげつ

の日
ひ

は同
おな

じです。 

 

 

間食
かんしょく

には、３食
しょく

の食事
し ょ く じ

でとりきれない栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

う役割
やくわり

が

あります。食事
し ょ く じ

をしっかりとっていれば間食
かんしょく

をとる必要
ひつよう

はありま

せん。楽
たの

しみのために食
た

べる場合
ば あ い

、量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにしま

しょう。間食
かんしょく

でとるエネルギー量
りょう

の目安
め や す

は成人
せいじん

で２００kcal以
い

内
ない

といわれています。小学生
しょうがくせい

も一日
いちにち

のエネルギー量
りょう

の１割
わり

程度
て い ど

と考
かんが

えると、２００kcal以内
い な い

にするのがおすすめです。 

●給食
きゅうしょく

レシピ 

 

 

 

 

 

 

4人分
食品名 分量 目安量・下処理・説明 〇作り方

精白米 270g ①洗米し、分量の水にしばらく漬けて、

米粒麦 30g 　　炊飯する。

水 適量 炊飯器の2合の線まで。 ②炊きあがったごはんをほぐし、鮭と

鮭ほぐし身 ４０ｇ 鮭フレークなど。冷凍の場合は解凍する。 　　カリカリ梅、ごまを混ぜて器に盛り付

カリカリ梅 ２０ｇ 刻んであるもの。 　　ける。

白ごま ８ｇ 大さじ１程度。煎る。（いりごまでも可）

※分量は、廃棄部分を含まない、正味重量です。

やまざくらごはん

（鮭とカリカリ梅のごはん）

（米と麦合わせて2合）

新座
に い ざ

市立
し り つ

池田
い け だ

小学校
しょうがっこう

 

間食
かんしょく

について考
かんが

えよう③ どのくらい食
た

べますか（量） 

 

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を実践
じっせん

するために・・・ 

人
ひと

が持
も

つ体内
たいない

時計
ど け い

と一日
いちにち

２４時間
じ か ん

の周期
しゅうき

にはずれがあ

ります。これを調節
ちょうせつ

するには朝
あさ

の光
ひかり

（太陽光
たいようこう

）を浴
あ

びるこ

とが大切
たいせつ

です。朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると体内
たいない

時計
ど け い

がリセットさ

れ、活動
かつどう

モードになります。また、光
ひかり

を浴
あ

びてから約
やく

１４～ 

１６時間後
じ か ん ご

に、眠
ねむ

りを促
うなが

すホルモンであるメラトニンが

分泌
ぶんぴつ

されます。 

朝
あさ

起
お

きたらなるべく早
はや

い時間
じ か ん

に朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。 

 

朝
あさ

、食欲
しょくよく

がない人
ひと

はおかゆやお茶漬
ち ゃ づ

け、ヨーグル 

トなどの食
た

べやすいものを見
み

つけて、少
す こ

しでも良
よ

い

ので食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

また、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが原因
げんいん

の一
ひと

つです。前日
ぜんじつ

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、改善
かいぜん

しましょう。 

☐ 夕食
ゆうしょく

の時間
じ か ん

は遅
おそ

くありませんでしたか。 

☐ 寝
ね

る時間
じ か ん

はどうでしたか。 

☐ 寝
ね

る前
ま え

にお菓子
か し

やアイスを食
た

べたり、ジュースを飲
の

ん 

だりしませんでしたか。 

 

 
開校
かいこう

記念
き ね ん

日
び

給食
きゅうしょく

の 

メニューの一
ひと

つです。 
※給食では昆布だしをとって炊飯しました。 

 
食
た

べる分
ぶん

をお皿
さら

に取
と

り分
わ

け、 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぎましょう。 


