
志木市立志木第二小学校　
夏休みが終わり２学期が始まりました。楽しい夏休みは過ごせましたか？

まだまだ残暑が厳しく、食欲が落ち体調を崩しやすい時期です。早寝早起きをする、3食しっかり食べ

る、適度に体を動かすなど規則正しい生活を心がけ、2学期も元気に過ごしましょう。

給食では季節の野菜や果物を使った献立を入れました。お楽しみに！

朝ごはん、しっかり食べていますか？

みんなに食べてほしい日本の伝統食材、知っていますか？

季節を感じる食材 ～給食でも出します！～

ちょうよう せっく

●重陽の節句 （重陽の節句献立：9月8日）

縁起が良いとされている陽の数字（奇数）の一番大きい数「9」が重なる9月9日を「重陽の節

句」とし、長寿を願う日です。「菊の節句」や「栗の節句」とも言います。給食では一日早い8日

に栗ごはんを出します。

●十五夜 （十五夜献立：9月29日）

9月29日は月が満月になる「十五夜」です。

旧暦では7月～9月が秋の季節にあたり、旧暦8月15日はその真ん中なので「中秋」といいます。

空気が澄み、一年で一番月がきれいに見える季節であることから、この日の月を「中秋の名月」と

呼びます。月見団子やススキを飾り、一年でもっともきれいなお月様を見て楽しむ日です。

今月の行事食

豆や豆腐などの大豆製

品はたんぱく質と食物繊

維です。

ごまはビタミン、鉄分、食

物繊維が豊富です。

わかめやひじきなどは鉄分、

ミネラル、食物繊維が豊富で

す。

ビタミン、ミネラル、食物繊

維が豊富です。
カルシウムが豊富で体に

良い脂も多いです。

きのこ類は免疫力を高め

てくれます。

芋類はビタミンや炭水化

物が豊富です。

日本で昔から食べられてきた食材の頭文字を並べた合言葉です。

ゴーヤ
好き嫌いが分かれるゴーヤ

の苦さですが、苦み成分が胃

を刺激し、消化液の分泌を促

し食欲が増進します。また疲

労回復も促進してくれるので

夏バテ防止にピッタリです！

種とワタを取った後、塩も

みしてサッと湯通しをすると

苦みが取れます。

朝は時間がない、食欲がないなどの理由で朝ごはんを抜いていませんか？

朝ごはんは一日を元気に過ごすために大切な食事です。自分はどうか考えてみて、できること

から始めましょう。夏休みモードから抜け出せない人も生活リズムを整えるために朝ごはんは大

事ですよ。

ステップ3
さらにステップアップした朝ごはんを！
主食（ごはん、パン、麺）と主菜（肉、魚、卵、豆・大豆製品など）

と副菜（野菜、果物）を組み合わせたバランスのよい食事が理想です。

ステップ１ まずは何か食べることから！
牛乳や果物、ヨーグルトなど簡単に食べられるものから習慣を作って

みましょう。

ステップ2 食べる習慣がついてきたら…
おにぎりやパン、スープなど食べやすいものを足してみましょう。

梨
「ありのみ」という言葉を

聞いたことありますか？実は

梨のことです。

梨は「無し」で縁起が悪い

ので、反対の言葉「有り」と

言うようになったそうです。

9月13日のありのみソテー

は梨を使います。

とうがん

冬瓜
漢字で書くと「冬の瓜」で

すが、旬は夏です。そのまま

冷暗所で保存しておくと冬ま

でもつことから冬という字を

使うそうです。

とても大きくて重たいです

が、ほとんどが水分なので低

カロリーな野菜です。


