
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

６年
ねん

９月
がつ

 

呉市
く れ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

共同
きょうどう

献立
こんだて

実施校
じっしこう

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり，２学期
が っ き

がスタートしました。毎日
まいにち

元
げん

気
き

に過
す

ごすためには，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。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを

して，しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて，元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

〈参考資料 「家庭とつながる！新食育ブック」「給食＆食育だよりセレクトブック（少年写真新聞社）〉 

〉 

 朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くとエネルギーや

栄養素
えいようそ

が十 分
じゅうぶん

に補給
ほきゅう

できず，午前中
ごぜんちゅう

に

うまく体温
たいおん

を上
あ

げることができません。

体温
たいおん

が低
ひく

いことで，物事
ものごと

に集 中
しゅうちゅう

できな

い，いらいらする，だるくなるなど心身
しんしん

の不調
ふちょう

が起
お

こることがあります。 

朝
あさ

ごはん大切
たいせつ

なのは，分
わ

かっているけれど，食
た

べられないという人
ひ と

は・・・ 

●時間
じ か ん

がない 

5分
ふん

，10分
ぷん

早
はや

起
お

きをして食
た

べる時間
じ か ん

を作
つく

ろう。また，前
まえ

の日
ひ

に，学校
がっこう

の準備
じゅんび

を終
お

わらせ

ておくなど工夫
く ふ う

しよう。 

●食欲
しょくよく

がない 

早寝
は や ね

･早
はや

起
お

きの生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えると，自然
し ぜ ん

と朝
あさ

起
お

きた時
とき

にお腹
なか

がすいてくるはず！ 

●食
た

べるものがない 

お家
うち

の方
かた

へ･･･テーブルにすぐ食
た

べられるもの（そのまま食
た

べられるパン，バナナなど

のくだもの），冷蔵庫
れいぞうこ

に牛 乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルト，さっと食
た

べられるハムやチーズなどを準備
じゅんび

し

ておくと，子供
こ ど も

だけでも食
た

べることができそうですね。 

ステップ１ 

まずは，何
なに

か食
た

べよう 

おにぎり パン  

牛 乳
ぎゅうにゅう

 くだもの など 

 

朝
あ さ

ごはん抜
ぬ

きが 

不調
ふ ち ょ う

の原因
げ ん い ん

にもなります。 

まごわやさしい煮
に

 

材
ざい

料
りょう

(４人
にん

分
ぶん

) 
 

にんじん   ５０ｇ 

ごぼう    ７０ｇ 

じゃがいも ３００ｇ 

干
ほ

ししいたけ  ５ｇ 

大豆
だ い ず

(蒸
む

し）  ５０g 

ちくわ     ６０g 

こんにゃく   ６０g 

角切
か く ぎ

り昆布
こ ん ぶ

    ５g 

さやいんげん  ４０ｇ 

白
しろ

いりごま   １０ｇ 

だし汁
じる

    １２０ｇ 

酒
さけ

       １０ｇ 

みりん     １０ｇ 

さとう     １５ｇ 

しょうゆ    ２５ｇ 

 

① じゃがいも,こんにゃくはひと口
くち

大
だい

に切
き

る。にんじ

んはいちょう切
ぎ

り，ごぼうは斜
なな

め切
ぎ

り，干
ほ

ししい

たけは戻
もど

してせん切
ぎ

り，ちくわは輪
わ

切
ぎ

り，さやい

んげんは 2cm長
なが

さに切
き

る。 

② 角切
か く ぎ

り昆布
こ ん ぶ

は水
みず

で戻
もど

し，こんにゃくは下
した

茹
ゆ

でする。 

③ だし汁
じる

に，煮
に

えにくい材料
ざいりょう

から入れ，酒
さけ

･みりん･

さとう･しょうゆの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ煮
に

る。 

④ 最後
さ い ご

にさやいんげんと白
しろ

ごまを入
い

れて仕上
し あ

げる。 

９月
がつ

の給 食
きゅうしょく

から 

9月
がつ

１６日
にち

の敬老
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」食材
しょくざい

を使
つか

っています。 

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

 

作
つく

り方
かた

 

○や  
○や  
○い  
○し  
○ま  

  

 たくさんの食材
しょくざい

を使
つか

った体
からだ

が元気
げ ん き

になる煮物
に も の

です。

鶏肉
とりにく

などを入
い

れてアレンジしてもいいですね！ 

 

 
○さ  
○い  
○わ  
 

 

 
○や  
○ご  

 

９月
がつ

２２日
にち

は「秋分
しゅうぶん

の日
ひ

」です。 

ステップ３ 

栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えよう 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえよう 

 ごはん ＋ 卵焼
たまごや

き ＋ みそ汁
しる

 

 トースト ＋ ウインナー  ＋ サラダ  

など 

ステップ２ 

少
すこ

し手
て

を加
くわ

えてみよう 

ごはん なら･･･ 

卵
たまご

ごはん 納豆
なっとう

ごはん 鮭
さけ

おにぎり 

パン なら･･･ 

チーズトースト  ホットドック  

ハムサンド          など 

お昼
ひる

まで

もつ 量
りょう

を

しっかり

食
た

べよう! 


