
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 毎 月 1 9 日 は 食 育 の 日 ☆ 

 

川 口 市 立 飯 仲 小 学 校 

令 和 ６ 年 ９ 月 

 楽
たの

しかった夏
なつ

休
やす

みも終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。生活
せいかつ

リズムは乱
みだ

れていませんか？

早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんを意
い

識
しき

して体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えて学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 わたしたちは、太陽
たいよう

が昇る
の ぼ る

と目覚
め ざ

めて活動的
かつどうてき

になり、太陽
たいよう

が沈
しず

むと体
からだ

を休
やす

めるという体
からだ

のリズ

ムを持
も

っています。1日
にち

は２４時間
じ か ん

ですが、私
わたし

たちの体
からだ

は２５時間
じ か ん

の周期
しゅうき

で活動
かつどう

しています。こ

の時間
じ か ん

のずれを調節
ちょうせつ

しているのが、体
からだ

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」という機能
き の う

です。 

体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に働
はたら

かせるためには・・・ 

 ①朝
あさ

の決
き

まった時
じ

間
かん

に太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

 ②昼間
ひ る ま

はなるべく外
そと

に出
で

る機
き

会
かい

を増
ふ

やす 

 ③友人
ゆうじん

や家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をとったり、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をする 

④1日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

を規則正
きそくただ

しくとる 

などが有効
ゆうこう

といわれています。 

カルシウム足
た

りてますか？ 

成長期
せいちょうき

の今
いま

、みなさんの骨
ほね

はどんどん大
おお

きくなっています。また、高学年
こうがくねん

から中学生
ちゅうがくせい

は、一生
いっしょう

の

うちで一
いち

番
ばん

多
おお

くカルシウムを骨
ほね

に貯
た

めることができる時期
じ き

です。将来
しょうらい

のためにも、カルシウムをしっ

かりとって、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

みなさんには成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な分
ぶん

、骨
h

に蓄
たくわ

える分
ぶん

のカルシウ

ムが必要
ひつよう

です。 給 食
きゅうしょく

を全部
ぜんぶ

食
た

べると、1日
にち

に必要
ひつよう

なカル

シウムの約
やく

半
はん

分
ぶん

の量
りょう

がとれるようになっています。 

 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

には栄養
えいよう

がいっぱいですが、 牛 乳
ぎゅうにゅう

だけで全
すべ

ての

栄養
えいよう

をとることはできません。野菜
やさい

や主 食
しゅしょく

などバランス良
よ

 

く食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※学校給食での分量です。ご家庭で 

調整をお願いします。 

 

【材料：給食４人分】 

・冬瓜  ・・・１５０ｇ 

・にんじん・・・４０ｇ 

・長ねぎ ・・・２０ｇ 

・油揚げ ・・・１／２枚位 

・小松菜 ・・・４０ｇ 

・しょうが・・・１かけ位 

・だしの素・・・小さじ１ 

・塩   ・・・小さじ１／２ 

・しょうゆ・・・大さじ１ 

・片栗粉 ・・・適量 

・水   ・・・６００ｃｃ 

 

 

♪ 冬 瓜 汁 ♪ 

ご家庭
か て い

で給食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみませんか？ 

冬瓜は漢字で冬の瓜と書きますが、夏が旬の野菜です。 

水分が多く、体を冷やす効果があるため、暑い時期に食べてほしい食

材です。汁物に入れることで食べやすくなります。 

【作り方】 

1. 材料の下処理をします。油揚げは油抜きを行い、短冊

に切る。冬瓜、にんじんは皮をむいていちょう切り、

小松菜は根元を切り落としてよく洗い、２～３㎝に

切る。長ねぎは小口切りにする。しょうがはすりおろ

す。 

2. 鍋に水を入れにんじんを煮る。軽く火が通ったら、油

揚げや他の野菜を加えて煮る。 

（しょうがはまだ入れません） 

※灰汁はこまめに取りましょう。 

3. だしの素、調味料、しょうがを加えて味を整える。 

4. 分量外の水で片栗粉を溶き、鍋に入れとろみをつけ

る。 

◎みそ味で作っても美味しい汁物になります。 

十
じゅう

五
ご

夜
や

とは昔
むかし

の暦
こよみ

で８月
がつ

15日
にち

の夜
よる

のことです（現
げん

在
ざい

の暦
こよみ

では９月
がつ

～10月
がつ

初
しょ

旬
じゅん

ごろ）。「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」ともいい、１年
ねん

で最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

えることから、月
つき

を眺
なが

めるお月
つき

見
み

の風
ふう

習
しゅう

があり

ます。ちょうど、農
のう

作
さく

物
ぶつ

の収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

に当
あ

たるため、季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

などをお供
そな

えし、収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

する意
い

味
み

もあります。 

 

 

今年
こ と し じゅうごや がつ にち

～１７日
にち

は七夕
たなばた

献立
こんだて

～ 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 だご汁
じる

 あじ塩竜田
しおたつた

揚
あ

げ ひじきのサラダ 月見
つ き み

ゼリー 

☆だご汁
じる

は熊本県
くまもとけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で有名
ゆうめい

ですが、川口市
かわぐちし

でも植木
う え き

の里
さと

安行
あんぎょう

地区
ち く

では、十五夜
じゅうごや

に神様
かみさま

へ豊作
ほうさく

の感謝
かんしゃ

を込
こ

めて郷土
きょうど

料
りょう

理
り

として食
た

べられ

ていました。 


