
センターだより
小学生用
しょうがくせいよう

令和
れい わ

4年
ねん

9月
がつ

号
ごう

川口市
かわぐちし

立
りつ

学校
がっこう

給
きゅう

食
しょく

センター 

＜お願
ねが

い＞ 

食
しょっ

器
き

やスプーンは、みんなが気
き

持
も

ちよく

使
つか

えるよう大切
たいせつ

にあつかいましょう。 

夏休
なつやす

みも終
お

わり、2学期
がっき

が始
はじ

まりました。毎日
まいにち

元気
げん き

にすごすためには、早寝
はやね

、早
はや

起
お

きをし

て、朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べて、生活
せいかつ

のリズムを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

こそ、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
みなお

して、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう 

こんだて紹介
しょうかい

今年度
こんねんど

のこんだてのテーマは、 

「味
あじ

わおう！日本
に ほ ん

各地
か く ち

の郷土
きょうど

料理
りょう り

」

今月
こんげつ

は 

長
なが

野
の

県
けん

２９日
にち

（木
もく

） ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 きのこのそぼろ汁
じる

山賊
さんぞく

焼
やき

 野沢
のざ わ

菜
な

ふりかけ 

長野県
ながのけん

は、埼玉県
さいたまけん

と同
おな

じ海
うみ

なし県
けん

で、周
まわ

りを８つの県
けん

に囲
かこ

ま

れています。きのこがたくさんとれることから、『きのこのそ

ぼろ汁
じる

』には、しめじ・えのき・まいたけが入
はい

っています。『山賊
さんぞく

焼
やき

』は、鶏肉
とりにく

に、にんにくの効
き

いた下
した

味
あじ

をつけ、片栗
かたくり

粉
こ

をまぶ

して揚
あ

げた郷土
きょうど

料理
りょうり

です。山賊
さんぞく

は物
もの

を“とりあげる”ことから、

鶏
とり

を揚
あ

げる料理
りょうり

をそう呼
よ

ぶようになったと言
い

われています。ま

た、野沢
のざわ

菜
な

の漬物
つけもの

は、長野県
ながのけん

の特
とく

産品
さんひん

です。 

 重陽
ちょうよう

の節句
せっ く

は、平安
へいあん

時代
じだ い

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。中国
ちゅうごく

では９が縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い数
すう

字
じ

であったため、これが重
かさ

なる９月
がつ

９日
ここのか

を行事
ぎょうじ

の１つとして定
さだ

めました。日本
にほ ん

では、

ちょうど菊
きく

の咲
さ

く季
き

節
せつ

のため『菊
きく

の節句
せっ く

』とも呼
よ

ばれています。重陽
ちょうよう

の節句
せっ く

には

行事食
ぎょうじしょく

として秋
あき

なすや栗
くり

を食
た

べて邪気
じゃ き

を祓
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

や長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

います。『豚肉
ぶたにく

となすのみそうどん』を食
た

べ、１年
ねん

の健
けん

康
こう

をお祈
いの

りしましょう。 

 また、今年
こと し

は９月
がつ

１０日
と お か

が『十五夜
じゅうごや

』なので、『月見
つき み

ゼリー』も登場
とうじょう

します。給 食
きゅうしょく

をしっかりと食
た

べて、様々
さまざま

な行事食
ぎょうじしょく

に親
した

しみましょう。

9月
がつ

 1
つい

日
たち

は『防災
ぼうさい

の日
ひ

』  

もしもの時
とき

のために食 料
しょくりょう

などを備
そな

えていますか？ 

防災
ぼうさい

の日
ひ

に家族
かぞ く

で備
そな

えるものを決
き

め、期限
きげ ん

切
ぎ

れがないか確認
かくにん

してみましょう！ 

生活
せいかつ

リズムをととのえる 『早寝
はや ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』 

しっかり寝
ね

ると、体
からだ

の疲
つか

れが

とれます。また、寝
ね

ている間
あいだ

に

体
からだ

が成長
せいちょう

します。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

ま

しょう。 

早寝
はや ね

朝日
あさひ

を浴
あ

びると体
からだ

が目覚
め ざ

め

て、日中
にっちゅう

に活動
かつどう

しやすくなり

ます。

早
はや

起
お

き 

夕飯
ゆうはん

でとったエネルギーは、

朝
あさ

には残
のこ

っていません。

午前中
ごぜんちゅう

、元気
げんき

に活動
かつどう

するため

に、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。

朝
あさ

ごはん 

あさ た 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、エネルギーや栄養
えいよう

が補給
ほきゅう

されて、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

の動
うご

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

まれると腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて、朝
あさ

のはい便
べん

をうながします。

行事食
ぎょうじしょく

重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

（菊
き く

の節句
せ っ く

） 
９日
ここのか

（金
きん

）

豚肉
ぶたにく

となすのみそうどん 牛 乳
ぎゅうにゅう

ごぼうの甘辛
あまから

揚
あ

げ 月見
つきみ

ゼリー 


