
朝
あさ

ごはんを食
た

べると… 朝
あさ

ごはんを食
た

べないと…

　

朝
あ さ

ごはんも栄養
え い よ う

バランスが大切
た い せ つ

です

④【副菜
ふ く さい

】野菜
や さ い

のおかず、果物
く だ も の

：ビタミン類
るい

を補給
ほ き ゅ う

します。
ツナ缶

かん

やとうふなどを

常備
じょうび

しておくと便利
べ ん り

です。

《奈良県
な ら け ん

で収穫
しゅうかく

されたものや加工品
かこうひん

》 《香芝市
か し ば し

で収穫
しゅうかく

されたものや加工品
かこうひん

》

米
こめ

、パン、青
あお

ねぎ、塩
しお

こうじ、米粉
こめこ

マカロニ、なす、穀物酢
こくもつす

、しょうゆ 米粉
こめこ

、なす

※香芝市学校給食食材の産地と原材料・アレルゲン情報を、教育委員会のホームページに掲載しています。

　　　　　今年度
こ ん ね ん ど

は　日本
に ほ ん

の味
あじ

めぐり　がテーマです

　　　　　今月
こんげつ

は　福井
ふ く い

県
けん

の郷土料理
き ょうど り ょうり

　です

具
ぐ

をおにぎりの中
なか

に入
い

れたり、パンにはさん

だりと、朝
あさ

は手軽
て が る

に食
た

べられるように準備
じゅんび

し

ておきましょう。

　福井
ふ く い

県
けん

の若狭
わ か さ

小浜
お ば ま

では、古
ふる

くから海産物
かいさんぶつ

がたくさん獲
と

れます。

　中
なか

でも、大
おお

きなさばを開
ひら

いて塩
しお

をし、串
く し

にさして焼
や

いた「焼
や

きさば」は、若狭小浜
わ か さ お ば ま

の名
めい

物
ぶつ

として知
し

られています。「ぼっかけ」は、根菜
こんさい

や糸
いと

こんにゃくなどの入
はい

った熱
あつ

い汁
しる

を

炊
た

きたてのご飯
はん

にかけて食
た

べる郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。ご飯
はん

に「ぼっかける（ぶっかける）」こ

とが由来
ゆ ら い

であるという説
せつ

があります。給食
きゅうしょく

では汁物
しるもの

にしています。

 「こっぱなます」は祝
いわ

い事
ごと

の時
とき

に食
た

べられる郷土料理
き ょうど り ょうり

で、切
き

った野菜
や さ い

が、木
き

をまさか

りで切
き

る時
とき

に出
で

る木
き

くず（こっぱ）に似
に

ていることから名付
な づ

けられたそうです。

　　9月
が つ

18日
に ち

の給食
きゅうしょく

　　・ごはん

　　・牛乳
ぎゅうにゅう

　　・さばの塩焼
し お や

き

　　・こっぱなます

　　・ぼっかけ汁
じ る

①【主食
しゅしょく

】ごはんやパン：脳
の う

や体
からだ

のエネルギー源
げん

になります。

みそ汁
しる

やスープを具沢山
ぐ だ く さ ん

にする

と、栄養
えいよう

をしっかりとることができ

ます。

②【水分
すいぶん

】汁物
しる もの

、飲
の

みもの：水分
すいぶん

をとり、食
た

べやすくしましょう。

③【主菜
し ゅ さ い

】たまごや肉
に く

、魚
さかな

、大豆製品
だ い ず せ い ひ ん

　：体
からだ

をつくり、体内時計
た い な い ど け い

を整
ととの

えます。

　　　　香芝市

　　　　おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう。

　夏休
なつやす

みが終
お

わり、新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まりました。休
やす

みの間
あいだ

は規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることができましたか？

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。早寝
は や ね

早起
は や お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを食
た

べて元気
げ ん き

に登校
と う こ う

しましょう。

　みなさんは、お月見
つ き み

をしたことがありますか？日本
に ほ ん

では古
ふる

くから、中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

にお月見
つ き み

をする風習
ふうしゅう

があり

ます。中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

とは、旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１５日
にち

に見
み

える最
もっと

も美
うつく

しい月
つき

のことです。この日
ひ

には満月
まんげつ

に見立
み た

てた里
さと

いもやだんご、稲穂
い な ほ

に見立
み た

てたススキなどを供
そな

え、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

しながら月
つき

を鑑賞
かんしょう

します。

　昔
むかし

、中国
ちゅうごく

では、家族
か ぞ く

の絆
きずな

を深
ふか

めるため、離
はな

れて暮
く

らす家族
か ぞ く

が集
あつ

まってお月見
つ き み

をする風習
ふうしゅう

がありました。そ

れが日本
に ほ ん

に伝
つた

わり、現在
げんざい

の形
かたち

になったと言
い

われています。旧暦
きゅうれき

の１５日
にち

の夜
よる

のことを十五夜
じ ゅ う ご や

と呼
よ

ぶことか

ら、「十五夜
じ ゅ う ご や

」とも呼
よ

ばれます。

　今年
こ と し

の中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

は９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）です。給食
きゅうしょく

では、里
さと

いもを使
つか

ったすまし汁
じる

やデザートが出
で

ます。
体温
たいおん

が上
あ

がり、一日
いちにち

の活動
かつどう

の準備
じゅんび

が整
ととの

います。ま

た、腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

め、便
べん

が出
で

やすくなります。寝
ね

ている

間
あいだ

にもエネルギーが使
つか

われており、体
からだ

の中
なか

はからっ

ぽです。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に使
つか

う

エネルギーを補
おぎな

うことができます。

だるさ、イライラなど、不調
ふちょう

の原因
げんいん

になります。また、

集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

し、勉強
べんきょう

やスポーツで力
ちから

を発揮
は っ き

でき

なくなってしまいます。
中華
ちゅうか

 サラダ
お好

この
みの野菜

やさい
で作

つく
ってみましょう

＜材料４人分＞

・ささみ　１本

・キャベツ　60g

・きゅうり　20g

・コーン缶　20g

・ごま油　小さじ1/3

・しょうゆ　小さじ１強

・酢　小さじ１強

・砂糖　小さじ１と1/2

・ごま　1ｇ

＜作り方＞

①ささみをゆでて、ほぐしておく。

②キャベツをゆでて食べやすい大きさに切る。

③きゅうりを輪切りにする。コーン缶は汁気をきる。

④Aの材料を合わせてドレッシングを作る。

⑤ささみ、野菜を合わせ、ドレッシングをかけて仕上げる。

で生活リズムを整えよう

はやね はや お あさ
せいかつ ととの

９月２５日（金）は中秋の名月（十五夜）です
がつ にち きん ちゅうしゅう めいげつ じゅう ご や

作ってみよう！給食レシピ
きゅうしょく

A

つく


