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とうもろこし 　生
せ い

活
か つ

リズム乱
み だ

れていませんか？ 楽
た の

しくたべよう 　ひじき 　キムチ
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ミネストローネ ごぼう 　りんご 食

た

べ物
も の

を無駄
む だ

にしない知恵
ち え

きのこ

　ミネストローネは、イタリアのスープ

で決
き

まったレシピはない家
か

庭
て い

料
りょう

理
り

です。

トマトのスープといったイメージです

が、最初
さ い し ょ

はトマトを入
い

れていなかったそ

うです。パスタやお米
こ め

を入
い

れたり、豆
ま め

を

入
い

れたり、地域
ち い き

によって使
つ か

う材料
ざいりょう

も違
ち が

う

ようです。今日
き ょ う

は、夏
な つ

の終
お

わりに夏野菜
な つ や さ い

の「ズッキーニ」を入
い

れてみました。野
や

菜
さ い

がたっぷり味
あ じ

わえます。

　ごぼうは、食物
しょくもつ

繊
せ ん

維
い

をたくさん含
ふ く

む野
や

菜
さ い

で、便
べ ん

秘
ぴ

の解消
かいしょう

や腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えると

言
い

われています。薬草
や く そ う

として中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わってきて、野
や

菜
さ い

として食
た

べてきたのは

日
に

本
ほ ん

だけだったそうです。しかし最
さ い

近
き ん

は、その独
ど く

特
と く

な風
ふ う

味
み

や食
しょっ

感
か ん

から、フラン

ス料
りょう

理
り

やイタリア料
りょう

理
り

でも注
ちゅう

目
も く

されてい

るそうです。今日
き ょ う

は和
わ

食
しょく

の「ごぼうのし

ぐれ煮
に

」です。

　りんごは栄養
えいよう

価
か

が高
たか

く食
た

べやすいため、

世
せ

界
かい

中
じゅう

で好
この

まれています。日
に

本
ほん

で栽
さい

培
ばい

が始
はじ

まったのは150年
ねん

ほど前
まえ

で、栽
さい

培
ばい

に適
てき

した

気
き

候
こう

の信
しん

州
しゅう

や東
とう

北
ほく

地
ち

方
ほう

などで新
しん

作
さく

物
もつ

として

普
ふ

及
きゅう

しました。欧米
おうべい

では「一日
いちにち

一
いっ

個
こ

のりん

ごは医
い

者
しゃ

を遠
とお

ざける」といわれています。

カロリーが低
ひく

く、腹
はら

もちが良
よ

いのも魅
み

力
りょく

で

す。食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

は皮
かわ

に多
おお

く含
ふく

まれるので、皮
かわ

ごと食
た

べましょう。

　15日
に ち

は敬老
け い ろ う

の日
ひ

。昔
むかし

ながらの食
しょく

事
じ

を

見
み

直
な お

すいい機
き

会
か い

です。冷
れ い

蔵
ぞ う

庫
こ

のない時
じ

代
だ い

には、食
た

べ物
も の

を無
む

駄
だ

にしない知
ち

恵
え

がたく

さんあり、食品
しょくひん

を乾燥
か ん そ う

、塩
し お

漬
づ

け、発酵
は っ こ う

な

どをして保
ほ

存
ぞ ん

食
しょく

としていました。今日
き ょ う

の

スープに入
は い

った干
ほ

し椎茸
し い た け

も椎茸
し い た け

を乾燥
か ん そ う

さ

せたものです。他
ほ か

にも、今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

にみ

そ、キムチ、切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

、ひじき、ちりめ

んじゃこなどを使
し

用
よ う

していますよ。

　きのこは栽
さ い

培
ば い

されているものが多
お お

いた

め1年
ね ん

中
じゅう

買
か

うことができますが、天
て ん

然
ね ん

の

きのこは9月
が つ

～11月
が つ

頃
ご ろ

に旬
しゅん

を迎
む か

えるも

のが多
お お

く、秋
あ き

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

です。今日
き ょ う

の

かきたま汁
じ る

には、しめじ、えのきが入
は い

っ

ています。きのこには、カルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

を助
た す

けるビタミンDやお腹
な か

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれる食物
しょくもつ

繊
せ ん

維
い

が豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

まれてい

ます。

　日
に

本
ほ ん

では明
め い

治
じ

時
じ

代
だ い

から栽培
さ い ば い

が始
は じ

まった

そうです。野
や

菜
さ い

として食
た

べているのは甘
か ん

味
み

種
し ゅ

「スイートコーン」で年
ね ん

々
ね ん

フルーツ

のような甘
あ ま

さの品
ひ ん

種
し ゅ

が増
ふ

えています。今
き ょ

日
う

のサラダはコーンのペーストを使
つ か

って

ドレッシングを作
つ く

り、野
や

菜
さ い

を和
あ

えまし

た。コーンの甘
あ ま

味
み

でおいしく食
た

べてほし

いです。果物
く だ も の

は今
い ま

が旬
しゅん

のぶどうです。カ

レー、サラダのあとに食
た

べましょう。

　休
や す

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられな

かったり、体
からだ

のだるさを感
か ん

じる人
ひ と

が多
お お

く

なります。生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えるには、起
お

きたら朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

びること、朝
あ さ

ご飯
は ん

を

しっかり食
た

べることが重
じゅう

要
よ う

です。生
せ い

活
か つ

リ

ズムが乱
み だ

れているかも？

と思
お も

った人
ひ と

は、この２
ふ た

つ

を意
い

識
し き

して過
す

ごして

みましょう。

　一人
ひ と り

で食
た

べるよりも家
か

族
ぞ く

や友
と も

達
だ ち

と一
い っ

緒
し ょ

に食
しょく

事
じ

をすると、よりおいしく感
か ん

じます

ね。周
ま わ

りの人
ひ と

と気
き

持
も

ちよく食
しょく

事
じ

をするた

め、マナーを守
ま も

り楽
た の

しく食
た

べましょう。

◎おはしは正
た だ

しく持
も

ちましょう

◎姿
し

勢
せ い

をよくしましょう

◎静
し ず

かに口
く ち

を閉
と

じてよく

　かんで食
た

べましょう

　ひじきは海
う み

で採
と

れる海藻
か い そ う

の一種
い っ し ゅ

です。

栄養的
え い よ う て き

にとても優
す ぐ

れている食品
しょくひん

で、カル

シウムは牛
ぎゅう

乳
にゅう

の約
や く

９倍
ば い

、食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

はごぼ

うの約
や く

９倍
ば い

、血液
け つ え き

の循環
じゅんかん

を助
た す

ける働
はたら

きが

あるマグネシウムも入
は い

っています。黒
く ろ

く

て地味
じ み

ですが、成
せ い

長
ちょう

期
き

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

がた

くさん入
は い

っている優
す ぐ

れものです。ぜひ残
の こ

さず食
た

べてください。

　「野
や

菜
さ い

の塩
し お

漬
づ

け」を意
い

味
み

する「沈
ち む

菜
ち ぇ

」

が変
へ ん

化
か

して「キムチ」になったといわれ

ています。発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

であるキムチは発
は っ

酵
こ う

することによって作
つ く

られるビタミン類
る い

が、消
しょう

化
か

を促
そ く

進
し ん

します。また、発
は っ

酵
こ う

は乳
にゅう

酸
さ ん

菌
き ん

も増
ふ

やし、腸内
ちょうない

環
か ん

境
きょう

をよくし、食
しょく

欲
よ く

増
ぞ う

進
し ん

にもつながります。まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

くので、体
た い

調
ちょう

を崩
く ず

さないようにしっ

かり食
た

べましょう。

９月 Aコース
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なす 　旬
しゅん

ってなに？ 　はしの上
じょう

手
ず

な使
つ か

い方
か た

　中
ちゅう

華
か

麺
め ん

22 23 24 25 26
朝
あ さ

ごはん食
た

べていますか？ よくかんで食
た

べよう 　春雨
は る さ め

昆布
こ ん ぶ

29 30
麦
む ぎ

　あおさ

南野調理所　令和７年9月A

　はしを正
ただ

しく持
も

って上
じょう

手
ず

に使
つか

うと、食
しょく

事
じ

がしやすく、見
み

た目
め

も美
うつく

しく、自
じ

分
ぶん

も周
まわ

り

も気
き

持
も

ちよく食
た

べられます。はしの持
も

ち方
かた

は、下
した

のはしを親
おや

指
ゆび

の根
ね

元
もと

の方
ほう

ではさみ薬
くすり

指
ゆび

の第
だい

一
いち

関
かん

節
せつ

にのせます。上
うえ

のはしは鉛
えん

筆
ぴつ

のように持
も

ち、上
うえ

のはしだけを動
うご

かして使
つか

います。はしは、食
た

べ物
もの

をはさむ他
ほか

、切
き

っ

たり、混
ま

ぜたり、くるんだりといろいろな

役
やく

割
わり

があるので、上
じょう

手
ず

に使
つか

いましょう。

　中
ちゅう

華
か

麺
め ん

の原
げ ん

材
ざ い

料
りょう

は、うどんと同
お な

じ小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

です。真
ま

っ白
し ろ

でにおいのないうどんに比
く ら

べ

て、中
ちゅう

華
か

麺
め ん

は薄
う す

い黄
き

色
い ろ

をしていて独特
ど く と く

の香
か お

りがします。同
お な

じ小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

を使
つ か

っているの

に、なぜ違
ち が

う麺
め ん

になるのでしょう？それ

は、中
ちゅう

華
か

麺
め ん

を作
つ く

る時
と き

に加
く わ

える「かん水
す い

」に

秘
ひ

密
み つ

があります。小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

に「かん水
す い

」を加
く わ

えると白
し ろ

い小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

が黄
き

色
い ろ

に変
か

わり、香
か お

りも

加
く わ

わり、弾
だ ん

力
りょく

のある中
ちゅう

華
か

麺
め ん

に変身
へ ん し ん

します。

秋
しゅう

分
ぶん

の日
ひ

　朝
あ さ

ごはんを食
た

べないと、体温
た い お ん

が低
ひ く

い状
じょう

態
た い

が続
つ づ

き、元
げ ん

気
き

に活動
か つ ど う

ができません。脳
の う

の働
はたら

きもにぶくなり、授業
じゅぎょう

などに集中
しゅうちゅう

で

きません。脳
の う

のエネルギーとなるのはブ

ドウ糖
と う

でごはんなどを食
た

べて体
からだ

に蓄
たくわ

えま

す。脳
の う

は寝
ね

ている間
あいだ

にもエネルギーを消
しょう

費
ひ

しているので、朝
あ さ

ごはんを抜
ぬ

くとエネ

ルギー不
ぶ

足
そ く

になっているのです。朝
あ さ

ごは

んをしっかり食
た

べて登
と う

校
こ う

しましょう！

　今日
き ょ う

はカミカミメニューです。「めひ

かりの唐
か ら

揚
あ

げ」は骨
ほ ね

まで食
た

べられ、骨
ほ ね

や

歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にします。「切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のごま酢
す

和
あ

え」は切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

をしっかりかみましょ

う。「だまこ汁
じ る

」はご飯
は ん

でできた団子
だ ん ご

が

入
は い

っています。丸
ま る

ごと口
く ち

に入
い

れず、かじ

り取
と

ってよくかんで食
た

べましょう。よく

かむと、消
しょう

化
か

をよくし、虫
む し

歯
ば

、肥
ひ

満
ま ん

を予
よ

防
ぼ う

し、脳
の う

の働
はたら

きもアップしますよ。

　春雨
は る さ め

は、中国
ちゅうごく

で1000年
ね ん

ほど昔
むかし

から作
つ く

られているそうです。細
ほ そ

くて透明
と う め い

な姿
すがた

が、春
は る

の雨
あ め

を連
れ ん

想
そ う

するところから「春
は る

雨
さ め

」という名
な

前
ま え

になったと言
い

われていま

す。春雨
は る さ め

には大
お お

きく分
わ

けて2種類
し ゅ る い

あり、

じゃがいもやさつまいもの澱粉
で ん ぷ ん

から作
つ く

ら

れる澱粉
で ん ぷ ん

春
は る

雨
さ め

と緑豆
りょくとう

澱粉
で ん ぷ ん

から作
つ く

られる緑
りょく

豆
と う

春
は る

雨
さ め

です。今日
き ょ う

のサラダには、つるり

とした食感
しょっかん

の緑豆
りょくとう

春雨
は る さ め

が入
は い

っています。

　昆
こ ん

布
ぶ

は寒
さ む

い地
ち

方
ほ う

の海
う み

で育
そ だ

つ海
か い

藻
そ う

です。

だしを取
と

るイメージですが、食
た

べると栄
え い

養
よ う

がすごいのです。水
み ず

にもどすと出
で

るね

ばり成
せ い

分
ぶ ん

は海
か い

藻
そ う

特
と く

有
ゆ う

の食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

です。日
に

本
ほ ん

人
じ ん

に不
ふ

足
そ く

しがちなカルシウム・鉄
て つ

も多
お お

く含
ふ く

んでいます。そして、うまみ成
せ い

分
ぶ ん

で

あるグルタミン酸
さ ん

を含
ふ く

みます。今日
き ょ う

は野
や

菜
さ い

の和
あ

え物
も の

に塩
し お

昆
こ ん

布
ぶ

と粉
ふ ん

末
ま つ

昆
こ ん

布
ぶ

を使
し

用
よ う

し

ています。うまみたっぷりですよ。

　麦
む ぎ

は小
こ

麦
む ぎ

と大
お お

麦
む ぎ

があり、パンやうどん

を作
つ く

るのは小
こ

麦
む ぎ

、今日
き ょ う

のスープや麦
む ぎ

ご飯
は ん

に入
は い

っているのは大麦
お お む ぎ

です。大麦
お お む ぎ

には

ビールやお酒
さ け

の原料
げんりょう

となる二
に

条
じょう

大
お お

麦
む ぎ

と食
しょく

用
よ う

となる六
ろ く

条
じょう

大
お お

麦
む ぎ

があり、六
ろ く

条
じょう

大
お お

麦
む ぎ

は麦
む ぎ

茶
ち ゃ

やご飯
は ん

として食
た

べられます。麦
む ぎ

は米
こ め

よ

りも食物
しょくもつ

繊
せ ん

維
い

が多
お お

いので、米
こ め

に何
な ん

割
わ り

か混
ま

ぜて炊
た

くと、手
て

軽
が る

に食物
しょくもつ

繊
せ ん

維
い

がとれて、

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

改善
か い ぜ ん

に役
や く

立
だ

ちます。

　あおさには、食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

、カルシウム、

ビタミンＡ、葉酸
よ う さ ん

が豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

まれていま

す。また、磯
い そ

の香
か お

りがする風
ふ う

味
み

豊
ゆ た

かな食
しょく

材
ざ い

です。海
か い

藻
そ う

類
る い

は食
た

べる機
き

会
か い

が少
す く

なくな

りやすい食
しょく

品
ひ ん

群
ぐ ん

のひとつですが、あおさ

は今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のようにお味
み

噌
そ

汁
し る

に入
い

れた

り、玉
た ま

子
ご

焼
や

きに入
い

れたり、使
つ か

いやすいお

すすめの食
しょく

材
ざ い

です。

けい　  ろう　　　　 ひ

　なすはインドが原産
げ ん さ ん

とされる野
や

菜
さ い

で

す。今
い ま

から約
や く

1400年
ね ん

前
ま え

には日
に

本
ほ ん

に伝
つ た

わ

り、食
た

べられていたそうです。なすは収
しゅう

穫
か く

時
じ

期
き

によって「夏
な つ

なす」と「秋
あ き

なす」

と呼
よ

ばれます。夏
な つ

なすは強
つ よ

い日
に っ

光
こ う

を浴
あ

び

ることで、皮
か わ

が厚
あ つ

く中
な か

身
み

のつまった食
た

べ

応
ご た

えのあるなすになり、秋
あ き

なすは昼
ひ る

と夜
よ る

の気
き

温
お ん

差
さ

が大
お お

きいため、やわらかくてみ

ずみずしい甘
あ ま

みのあるなすになります。

　「旬
しゅん

」とは、その食
た

べ物
も の

がたくさんと

れ、おいしく食
た

べられる時
じ

期
き

のことをい

います。旬
しゅん

の時期
じ き

には、味
あ じ

がおいしくな

るだけでなく、含
ふ く

まれる栄
え い

養
よ う

素
そ

の量
りょう

も増
ふ

えます。日
に

本
ほ ん

では昔
むかし

から季
き

節
せ つ

ごとに旬
しゅん

の

食
た

べ物
も の

が楽
た の

しまれてきました。今日
き ょ う

のシ

チューには、秋
あ き

が旬
しゅん

のさつま芋
い も

やきのこ

が入
は い

っています。秋
あ き

を味
あ じ

わってみてくだ

さいね。

小
しょう

学
がっ

校
こう

から中
ちゅう

学
がっ

校
こう

にかけては、子
こ

どもの歯
は

から大人
お と な

の歯
は

に生
は

え変
か

わる時期
じ き

です。

歯
は

や口
くち

の発
はっ

達
たつ

に合
あ

わせながら、じょうずにかむ習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

前
まえ

歯
ば

の生
は

えかわる時
じ

期
き

。 

しっかり口
くち

を閉
と

じて食
た

べます。 

奥
おく

歯
ば

の生
は

えかわる時
じ

期
き

。 

食
た

べ物
もの

をかみくだく力
ちから

が 

一
いち

時
じ

的
てき

に低
てい

下
か

します。 

生
は

えそろうまで汚
よご

れやすいので歯
は

みがきをしっかり！ 

体
からだ

の成
せい

長
ちょう

に必
ひつ

要
よう

な 

栄
えい

養
よう

をとるため、 

よくかんで食
た

べましょう。 

栄
えい

養
よう

をとる以
い

外
がい

にも 

かむといいこといっぱい！ 


