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月 火 水 木 金
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楽
た の

しく食
た

べよう ひよこ豆
ま め

きのこ きな粉
こ

7 8 9 10 11
　キムチ 重陽

ちょうよう

の節
せ っ

句
く

ぶどう ラタトゥイユ よくかんで食
た

べよう

　「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。今日
き ょ う

は給食用
きゅうしょくよう

に

辛
か ら

さ控
ひ か

えめのキムチを使
つ か

って豚
ぶ た

キムチ丼
ど ん

にしました。

　今日
き ょ う

のくだものは「ぶどう」です。ぶ

どうには巨峰
き ょ ほ う

やピオーネ、シャインマス

カット、多摩市
た ま し

でも栽培
さ い ば い

されている藤
ふ じ

稔
みのり

など、たくさんの品種
ひ ん し ゅ

があります。なん

と世
せ

界
か い

には、1万種類
ま ん し ゅ る い

以
い

上
じょう

の品種
ひ ん し ゅ

がある

といわれています。品種
ひ ん し ゅ

によって色
い ろ

や大
お お

きさ、甘
あ ま

さ、香
か お

りなどにそれぞれ特
と く

徴
ちょう

が

あります。珍
めずら

しいものではマイハートと

いうハート形
が た

のぶどうもあります。

　9月
が つ

9日
ここのか

は「重
ちょう

陽
よ う

の節
せ っ

句
く

」です。あま

り聞
き

き慣
な

れない節
せ っ

句
く

ですが、五
ご

節
せ っ

句
く

の一
ひ と

つで、菊
き く

を飾
か ざ

ったり菊
き く

酒
ざ け

を飲
の

んだりして

健康
け ん こ う

や長
ちょう

寿
じ ゅ

を願
ね が

う行
ぎょう

事
じ

とされています。

また、「栗
く り

の節
せ っ

句
く

」とも呼
よ

ばれ、栗
く り

ご飯
は ん

を食
た

べて秋
あ き

の収
しゅう

穫
か く

に感謝
か ん し ゃ

する風
ふ う

習
しゅう

があり

ます。今日
き ょ う

は、さつま芋
い も

入
い

り栗
く り

ご飯
は ん

や旬
しゅん

のさんま、なすを使
つ か

った献立
こ ん だ て

にしまし

た。

　今日
き ょ う

はカミカミ給食
きゅうしょく

です。「豚肉
ぶたにく

のかり

ん揚
あ

げ」は、下味
したあじ

をつけた豚肉
ぶたにく

に衣
ころも

をつけ

て揚
あ

げています。「切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
ず

和
あ

え」は、切干
きりぼし

大根
だいこん

を煮
に

物
もの

ではなく、和
あ

え物
もの

に使
つか

い、かみごたえをだしています。「呉
ご

汁
じる

」にはかみごたえのあるれんこんやごぼ

うなどの根菜
こんさい

が入
はい

っています。よくかむこ

とで、消
しょう

化
か

をよくし、虫
むし

歯
ば

や肥
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。

　ラタトゥイユは、なすやトマト、ズッ

キーニなどの野
や

菜
さ い

を煮
に

込
こ

んで作
つ く

るフラン

スの料
りょう

理
り

です。フランスでは、家
か

庭
て い

料
りょう

理
り

として親
し た

しまれています。今日
き ょ う

は、ソフ

トフランスパンやコーンポタージュと組
く

み合
あ

わせ、フランスの食
しょく

事
じ

をイメージし

た献立
こ ん だ て

にしました。野
や

菜
さ い

のおいしさが

たっぷりつまったラタトゥイユを味
あ じ

わっ

て食
た

べてください。

9 月
が つ

給
きゅう

食
しょく

目
も く

標
ひょう

準
じゅん

備
び

や片
か た

付
づ

けを

手
て

早
ば や

くしよう！

　今日
き ょ う

のサラダはひよこ豆
ま め

のサラダで

す。ひよこ豆
ま め

は、鳥
と り

のくちばしのような

出
で

っ張
ぱ

りがある「ひよこ」のような形
かたち

を

した豆
ま め

で、ガルバンゾーとも呼
よ

ばれてい

ます。原産
げ ん さ ん

地
ち

は中
ちゅう

東
と う

のトルコやシリア周
しゅう

辺
へ ん

ですが、現在
げ ん ざ い

はインドを中
ちゅう

心
し ん

に多
お お

く生
せ い

産
さ ん

されています。ホクホクした食
しょっ

感
か ん

が特
と く

徴
ちょう

で、世
せ

界
か い

各
か く

地
ち

でスープやサラダなど、

さまざまな料
りょう

理
り

に使
つ か

われています。

　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

◎口
く ち

を閉
と

じて静
し ず

かによく

　かんで食
た

べましょう

　今日
き ょ う

は人
に ん

気
き

メニューである揚
あ

げパンで

す。揚
あ

げパンは砂
さ

糖
と う

味
あ じ

やココア味
あ じ

など

色々
い ろ い ろ

な味
あ じ

がありますが、今日
き ょ う

はきな粉
こ

味
あ じ

にしました。きな粉
こ

は何
な に

からできている

か知
し

っていますか？正解
せ い か い

は豆
と う

腐
ふ

や納豆
な っ と う

な

どと同
お な

じ大
だ い

豆
ず

からできています。大
だ い

豆
ず

は

たんぱく質
し つ

が豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

まれていて、鉄分
て つ ぶ ん

やカルシウムなど、成
せ い

長
ちょう

期
き

のみなさんに

大切
た い せ つ

な栄養
え い よ う

を豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

んでいます。

　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

食
た

べることができますが、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

を代表
だいひょう

する味
み

覚
か く

のひと

つです。今日
き ょ う

のかきたま汁
じ る

には、しめじ

とえのきが入
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。

きゅうしょくメモカレンダー

９月 Bコース
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太平燕
タ イ ピ ー エ ン

かつお 　旬
しゅん

ってなに？ カルシウムをとろう！ ナタデココ
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竜
た つ

田
た

揚
あ

げ 十
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ご

夜
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朝
あ さ

ごはん食
た

べていますか？ ガーリックトースト 　ひじき
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生活
せ い か つ

リズム乱
み だ

れていませんか？

　ガーリックトーストは、すりおろした

にんにくとバターを混
ま

ぜたガーリックバ

ターを食
しょく

パンに塗
ぬ

って作
つ く

ります。焼
や

くと

にんにくの香
こ う

ばしい香
か お

りが食欲
しょくよく

をそそり

ます。にんにくに含
ふ く

まれるアリシンに

は、疲
ひ

労
ろ う

回復
か い ふ く

を助
た す

けたり、スタミナアッ

プに役
や く

立
だ

ったりする働
はたら

きがあります。

しっかり食
た

べて残暑
ざ ん し ょ

を元
げ ん

気
き

に乗
の

り切
き

りま

しょう。

　かつおには１年
ね ん

に２回
か い

、旬
しゅん

がありま

す。春
は る

から初
し ょ

夏
か

にかけてとれるものを

「初
は つ

がつお」、秋
あ き

にとれるものを「戻
も ど

り

がつお」といいます。春
は る

の初
は つ

がつおは赤
あ か

身
み

が多
お お

くさっぱりとし、秋
あ き

の戻
も ど

りがつお

は脂
あぶら

がのって濃厚
の う こ う

と、同
お な

じ魚
さかな

でも季
き

節
せ つ

に

よって味
あ じ

わいが異
こ と

なります。今日
き ょ う

はかつ

おフライにしました。

　　　　長
な が

い夏
な つ

休
や す

みが明
あ

けて、朝
あ さ

起
お

きれないなど生活
せ い か つ

リズムが乱
み だ

れて

　　　いる人
ひ と

はいませんか？生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えるためには、「早
は や

寝
ね

・

　　　早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」が大切
た い せ つ

です。

　　　　朝
あ さ

ごはんを食
た

べると、体
からだ

や脳
の う

が目
め

覚
ざ

めて元
げ ん

気
き

に

　　　活動
か つ ど う

することができます。

　　　　早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ、しっかり朝
あ さ

ごはんを

　　　食
た

べて元
げ ん

気
き

に学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を送
お く

りましょう。

　ひじきは海
う み

で採
と

れる海藻
か い そ う

の一
ひ と

つです。

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

て見
み

た目
め

は地味
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。今日
き ょ う

は煮
に

物
も の

ではなく、和
あ

え物
も の

にひじ

きを入
い

れました。

　「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

べられる時季
じ き

のことです。

旬
しゅん

の時季
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

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

の給食
きゅうしょく

には、秋
あき

の味
み

覚
かく

としてきのこやさつま芋
いも

、かぼちゃ、りん

ごを取
と

り入
い

れています。味
あじ

わって食
た

べてく

ださいね。

　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！

　みかんゼリーに入
は い

っているナタデココ

は、ココナッツ果
か

汁
じゅう

を発酵
は っ こ う

させてつくる

食品
しょくひん

です。お腹
な か

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれる食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

を含
ふ く

んでいて、コリコリとした食
しょっ

感
か ん

が特
と く

徴
ちょう

です。ナタデココはしっかりと

かみ応
ご た

えがありますので、そのまま飲
の

み

込
こ

まずに、よくかんで食
た

べてください。

　カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

を丈
じょう

夫
ぶ

にしてくれる成
せい

長期
ちょうき

のみなさんにとって、とても大切
たいせつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。また、カルシウムを体
からだ

にためることがで

きるのは二十歳
は た ち

くらいまでといわれています。

カルシウムはししゃものように骨
ほね

ごと食
た

べられ

る小
こ

魚
ざかな

や、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

製品
せいひん

、野
や

菜
さい

では小
こ

松
まつ

菜
な

などに多
おお

く含
ふく

まれています。カル

シウムをしっかりとって、将来
しょうらい

の丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

のためにカルシウム貯金
ちょきん

をしましょう！

　今年
こ と し

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は、9月
が つ

25日
に ち

です。十
じゅう

五
ご

夜
や

とは、旧
きゅう

暦
れ き

の8月
が つ

15日
に ち

の夜
よ る

のこと

で、「中
ちゅう

秋
しゅう

の名月
め い げ つ

」とも呼
よ

ばれます。十
じゅう

五
ご

夜
や

には、月
つ き

見
み

団
だ ん

子
ご

やススキを飾
か ざ

り、里
さ と

芋
い も

や栗
く り

などの秋
あ き

の収
しゅう

穫
か く

物
ぶ つ

をお供
そ な

えして、

実
み の

りに感謝
か ん し ゃ

します。給食
きゅうしょく

では、丸
ま る

いお餅
も ち

を入
い

れた月
つ き

見
み

汁
じ る

を作
つ く

りました。満月
ま ん げ つ

をイ

メージしたかまぼこも入っているので、

探
さ が

してみてください。

　竜
た つ

田
た

揚
あ

げは、醤
しょう

油
ゆ

で下味
し た あ じ

をつけた肉
に く

や

魚
さかな

に片
か た

栗
く り

粉
こ

をまぶして揚
あ

げた料
りょう

理
り

です。

名
な

前
ま え

の由
ゆ

来
ら い

は奈
な

良
ら

県
け ん

を流
な が

れる竜
た つ

田
た

川
が わ

とい

われていて、竜
た つ

田
た

川
が わ

は百
ひゃく

人
に ん

一
い っ

首
し ゅ

にも詠
よ

ま

れているように昔
むかし

からもみじがきれいな

場
ば

所
し ょ

として知
し

られています。揚
あ

げた色
い ろ

合
あ

いが川
か わ

に浮
う

かぶもみじを思
お も

わせることか

ら名
な

付
づ

けられたそうです。

　太平燕（タイピーエン）は熊本県
く ま も と け ん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

で、豚肉
ぶ た に く

や魚介
ぎ ょ か い

、卵
たまご

、野
や

菜
さ い

などを

使
つ か

った具
ぐ

だくさんの春雨
は る さ め

スープです。も

ともとは中
ちゅう

国
ご く

の料
りょう

理
り

が熊本
く ま も と

に伝
つ た

わり、日
に

本
ほ ん

風
ふ う

にアレンジされて親
し た

しまれるように

なりました。熊本
く ま も と

の中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

店
て ん

では定番
て い ば ん

の料
りょう

理
り

で、お店
み せ

によってスープの味
あ じ

付
つ

け

や具
ぐ

材
ざ い

に特
と く

色
しょく

があります。


