
 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり，学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

しました。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには，早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして，朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

ごはんの３回
かい

の食事
しょくじ

を

しっかりとり，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

み明
あ

けの今
いま

，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して，元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるよう心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ＜材料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

＞ 

  クロダイ切身
き り み

 ２４０g 

  酒
さけ

        ６g 

  塩
しお

        １g 

こしょう     少 々
しょうしょう

 

でん粉
ぷん

     ３０g 

米
こめ

粉
こ

      ３０g 

揚
あ

げ油
あぶら

     適量
てきりょう

 

砂糖
さ と う

      １２g 

しょうゆ    ２０g  

酢
す

       １０g 

レモン果汁
かじゅう

    ５g 

でん粉
ぷん

        ２g 

水
みず

       １８g 

元気
げ ん き

に過
す

ごすために「生活
せいかつ

リズム」を整
ととの

えよう！ 

きゅうしょくだより 

 
９月

が つ

 

 

※イラスト引用：出典「給食＆食育イラスト素材集」（全国学校給食協会） 

「家庭とつながる！新食育ブック①子どもの食と健康 

 ②食事マナーと環境 ③成長期に大切な食品」 

（少年写真新聞社刊） 

 

A
エー

 

令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

「ひろしま給 食
きゅうしょく

１００万食
まんしょく

メ

ニュー」です。レモン風味
ふ う み

の甘
あま

酢
ず

で，クロダイ

のから揚
あ

げをさっばりおいしく味
あじ

わえます。 

令和 7年９月 

呉市学校給食共同献立実施校 

給食だより 

発行：呉市教育委員会学校安全課 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 規則正
きそくただ

しく食事
しょくじ

をする 日中
にっちゅう

は活動的
かつどうてき

に過
す

ごす 

夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

は，日中
にっちゅう

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

や脳
のう

の働
はたら

きなど

にも影響
えいきょう

があります。早寝
は や ね

， 

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけましょう。 

 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると，わたし

たちの体内
たいない

に備
そな

わっていると

いわれる「体内
たいない

時計
ど け い

」を地球
ちきゅう

の

１日
にち

２４時間
じ か ん

周期
しゅうき

に合
あ

わせる

ことができます。 

 １日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をきちんと

とりましょう。特
とく

に，朝
あさ

ごは

んを決
き

まった時刻
じ こ く

に食
た

べるこ

とで，１日
にち

の生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いやすくなります。 

日中
にっちゅう

は，なるべく外
そと

に出
で

て，活動的
かつどうてき

に過
す

ごすと，夜
よる

に

よく眠
ねむ

ることができます。 

体内
たいない

時計
ど け い

とは 
人
ひと

の体内
たいない

には，体温
たいおん

や血圧
けつあつ

，睡眠
すいみん

，エネルギー代謝
たいしゃ

などを調節
ちょうせつ

する「体内
たいない

時計
ど け い

」といわれる機能
き の う

が備
そな

わ

っています。この体内
たいない

時計
ど け い

の周期
しゅうき

は２４時間
じ か ん

より少
すこ

し長
なが

く，地球
ちきゅう

の１日
にち

２４時間
じ か ん

の周期
しゅうき

とズレていま

す。そこで，朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びて，朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と，このズレをリセットすることができます。 

反対
はんたい

に，夜更
よ ふ

かしや夜遅
よるおそ

い時刻
じ こ く

の 

食事
しょくじ

は，体内
たいない

時計
ど け い

のリズムを乱
みだ

れさ 

せます。 

 

・・・・・・・朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

・・・・・・・ 
 朝

あさ

ごはんを食
た

べることで，体
からだ

にエネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

され，体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

め

ます。そして，寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

げてくれます。また，よくかんで食
た

べることで，脳
のう

に刺激
し げ き

を与
あた

えて脳
のう

の働き
はたらき

が活発
かっぱつ

になるほか，胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

ま

れることで腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて，朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

してくれます。 

 

★なすのカレー煮
に

・・A
エー

地区
ち く

１１日
にち

（木
もく

），B
ビー

地区
ち く

１０日
と お か

（水
すい

） 

 なすは，夏
なつ

から秋
あき

にかけておいしい野菜
や さ い

です。鮮
あざ

やかな

紫 色
むらさきいろ

は，「ナスニン」と呼
よ

ばれるポリフェノール類
るい

で，

高血圧
こうけつあつ

や動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があり

ます。 

★まごわやさしい煮
に

・・A
エー

地区
ち く

・B
ビー

地区
ち く

１２日
にち

（金
きん

） 

 敬老
けいろう

の日
ひ

にちなんで取
と

り入
い

れています。「まごわやさしい」

とは，バランスのとれた食事
しょくじ

を意識
い し き

するための食材
しょくざい

の覚
おぼ

え

方
かた

で，日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な食材
しょくざい

の頭文字
かしらもじ

を組
く

み合
あ

わせています。 

 

 

 

 

９月
がつ

の献立
こんだて

から 

ま ご わ や さ し い 

まめ       ごま     わかめ   やさい   さかな   しいたけ   いも 

豆類
まめるい

     種
しゅ

実類
じつるい

  海
かい

藻類
そうるい

   野菜類
やさいるい

  魚介類
ぎょかいるい

  きのこ類
るい

  いも類
るい

  

レモン甘
あま

酢
ず

でさっぱりクロダイのから揚
あ

げ 

料 理
り ょ う り

紹 介
しょうかい

  

 

 
 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① クロダイ切身
き り み

は一口
ひとくち

サイズの角
かく

切
ぎ

りに

し，酒
さけ

，塩
しお

，こしょうで下味
したあじ

をつける。 

② ①のクロダイに，でん粉
ぷん

と米
こめ

粉
こ

を混
ま

ぜ

合
あ

わせた衣
ころも

をまぶし，油
あぶら

で揚
あ

げる。 

③ 鍋
なべ

にA
エー

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてよく混
ま

ぜて，

ひと煮立
に た

ちさせ，たれを作
つく

る。 

④ ③に②のクロダイを加
くわ

え，たれをから

める。 


