
  だんだん暑
あつ

さが和
やわ

らぎ、秋
あき

の気
け

配
はい

を感
かん

じるようになってきました。 

 この時
じ

期
き

は昼
ひる

と朝
あさ

晩
ばん

の気
き

温
おん

差
さ

が大
おお

きいため、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

が大
たい

切
せつ

です。バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

･適
てき

度
ど

な運動
うんどう

･睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

にとり、しっかり体力
たいりょく

をつけて「じょうぶな体
からだ

」をつくりましょう。 

ぜ 全
ぜん

身
しん

の 

体
たい

力
りょく

向
こう

上
じょう

 

 

ひ 肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐ 

は 歯
は

の病
びょう

気
き

を 

防
ふせ

ぐ 

 

み 味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

 

 

が がんを防
ふせ

ぐ 

こ 言
こと

葉
ば

の発
はつ

音
おん

が 

はっきり 

 

の 脳
のう

の発
はっ

達
たつ

 

い 胃
い

腸
ちょう

の働
はたら

きを 

促
うなが

す 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年９月３０日 

板橋区立紅梅小学校 

じょうぶな体
からだ

をつくろう 

食
しょく

事
じ

の前
まえ

や 

トイレの後
あと

も

忘
わす

れずに 

野
や

菜
さい

もしっかり 

食
た

べよう 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけよう 

外
そと

で元
げん

気
き

に体
からだ

を

動
うご

かそう 

食
しょく

事
じ

・運
うん

動
どう

・休
きゅう

養
よう

 どれもとても大
だい

事
じ

だっちぃ！ 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

目
も く

標
ひょう

 

よくかんで食
た

べよう 

「ひみこの歯
は

がいーぜ」は、よく噛
か

むことで体
からだ

におこる

うれしい効
こう

果
か

を覚
おぼ

える合
あい

言
こと

葉
ば

だっちぃ！ 

みなさんの食
た

べ物
もの

を食
た

べる時
とき

、何
なん

回
かい

くらい噛
か

んでいますか？ 

一口
ひとくち

で３０回
かい

程
てい

度
ど

噛
か

むと、食
た

べ物
もの

がうまく唾
だ

液
えき

と混
ま

ざり合
あ

って

飲
の

み込
こ

みやすくなったり、消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けたり、歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

を保
たも

ったり、ほかにも体
からだ

にとって良
よ

いことがたくさんありま

す。 



※学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

のため野
や

菜
さい

や海
かい

藻
そう

は全
すべ

て加
か

熱
ねつ

しています。 

加
か

熱
ねつ

することで、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

予
よ

防
ぼう

はもちろん、野
や

菜
さい

が苦
にが

手
て

な 

お子
こ

様
さま

も食
た

べやすくなります。 

７日
にち

（水
すい

）  とれたて村
むら

給 食
きゅうしょく

 

 今月
こんげつ

は、北
ほっ

海
かい

道
どう

十
と

勝
かち

清
し

水
みず

町
ちょう

でとれたにんにくを

たっぷり使
つか

った「魚
さかな

(まだら)のにんにくソース」

と「どさんこ汁
じる

」を作
つく

ります。 

 どさんこ汁
じる

は、にんにくはもちろん、北
ほっ

海
かい

道
どう

の野
や

菜
さい

と名
めい

産
さん

品
ひん

をたくさん使
つか

ったみそ汁
しる

です。最
さい

後
ご

に

バターを入
い

れて仕
し

上
あ

げます。バターのコクとみそ

の相
あい

性
しょう

は抜
ばつ

群
ぐん

です。楽
たの

しみにしていてください。 

９
ここの

日
か

（金
きん

）  目
め

の愛
あい

護
ご

デー給
きゅう

食
しょく

 

１０月
がつ

１０日
と う か

は目
め

の愛
あい

護
ご

デーです。 

９
ここの

日
か

の給 食
きゅうしょく

は、ビタミンA
エー

を 

含
ふく

む食
しょく

材
ざい

をたくさん取
と

り入
い

れて、 

目
め

にやさしい給
きゅう

食
しょく

を作
つく

ります。 

ものを見
み

ることは、体
からだ

の大切
たいせつ

な 

働
はたら

きです。しっかり食
た

べて、目
め

を 

大
たい

切
せつ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  今回
こんかい

は、試
し

食
しょく

会
かい

でも実
じっ

際
さい

にお召
め

し上
あ

がりいただいた 

「ごまあえ」のレシピを紹介
しょうかい

します。 

                    給 食
きゅうしょく

だよりでは、今
こん

後
ご

も人
にん

気
き

のメニューを紹
しょう

介
かい

していく 

予
よ

定
てい

です。「この料
りょう

理
り

のレシピを知
し

りたい！」というものが 

                   ありましたら、ぜひお知
し

らせください。 

ごまあえ 

〈材 料
ざいりょう

〉    ４人分
にんぶん

              〈作
つく

り方
かた

〉 

 ・キャベツ   ４枚
まい

…細
ほそ

めの短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り         ①野
や

菜
さい

はよく洗
あら

って、それぞれ食
た

べやすい 

 ・にんじん   中
ちゅう

１/６本
ほん

…せん切
ぎ

り          大
おお

きさに切
き

る。 

 ・もやし    １/２袋
ふくろ

               ②野
や

菜
さい

とわかめは、しんなりするまで茹
ゆ

でる。 

 ・小
こ

松
まつ

菜
な

    ２株
かぶ

…1.5cm幅
はば

           ③茹
ゆ

で上
あ

がったら水
みず

気
け

を絞
しぼ

り、冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で冷
さ

ます。 

 ・生
なま

わかめ   ８g（ひとつかみ程
てい

度
ど

）…1 ㎝角
かく

切
ぎ

り  ④調
ちょう

味
み

料
りょう

を混
ま

ぜてドレッシングを作
つく

る。 

 ・練
ね

りごま   小
こ

さじ１              ⑤食
た

べる直
ちょく

前
ぜん

に③とドレッシングを和
あ

える。 

 ・白
しろ

すりごま  小
こ

さじ１強
きょう

             

 ・さとう    小
こ

さじ２と２/３            

 ・しょうゆ   小
こ

さじ２と１/３            

・出
だ

汁
し

または水
みず

 小
こ

さじ１と１/２           

 

 

 

１年生と６年生の保護者を対象に、９月１４日（月）給食試食会を実施 

しました。今回は３８名の方にご参加いただきました。 

当日は動画で給食室の様子をご覧いただきながら、実際に給食を味わっていただきました。ご参加いた

だいた皆様、準備から片付けまで行ってくださったＰＴＡ役員の皆様ありがとうございました。 

試食会後のアンケートにもご協力いただき、「給食のレシピを知りたい」、「年齢に応じた適切な食事量が

知りたい」、「食品添加物や甘味料について知りたい」など様々なご意見やご感想をいただきました。いた

だいたご意見を参考に、これからの給食だよりでも、給食や食に関する情報をお伝えしていきたいと思い

ます。 

＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝ 

今
こん

月
げつ

の献
こん

立
だて

紹
しょう

介
かい

 

給 食
きゅうしょく

のレシピ紹
しょう

介
かい

 

給
きゅう

食
しょく

試
し

食
しょく

会
かい

を行
おこな

いました 


