
給食だより ９月号 

 

残暑が続いています 

夏休みが明けて、学校生活が新たにスタートしました。 

生活リズムは整っていますか？今年も暑い日が続き、体に疲れがたまっている 

かもしれません。そんな時こそ、しっかり寝る、しっかり朝ごはんを食べると 

いった基本の生活リズムを整えることが大切です。まだまだ暑い日も続きます。 

水分補給をこまめにとることも心がけていきましょう！ 

『早寝・早起き・朝ごはん』のいいところ 

「早寝早起き朝ごはん」は、生活リズムを整える大切な習慣ですが、それぞれどんなよいことが

あるのでしょうか？ それぞれのメリットを知って、自分の生活に生かしていきましょう！ 

習慣 メリット 

早寝 

・「寝る子は育つ」という言葉のように、睡眠には心身の疲労を

回復させる働き、脳や体を成長させる働きがあります。 

・毎日リズムよく、睡眠時間をとることで、成長や知識の蓄積等

に働くホルモンが分泌され、心身の健康につながります。 

早起き 
・人間の生体リズムは、脳が毎朝、太陽の光を視覚で認識する 

ことで調整しています。 

・朝時間があることで、朝ごはんを食べる時間が確保できます。 

朝ごはん 

・朝ごはんを食べる習慣は、食事の栄養バランスのよさ 

朝ごはんを毎日食べる人は、①睡眠の質のよさ 

②ストレスを感じていない人の多さと関連しています。 

・朝ごはんを食べることで、身体の 3つのスイッチを ON！ 

  脳（あたまスイッチ）ON！ 

  腸（おなかスイッチ）ON！   

体温（からだスイッチ）ON！ 

 

 

     中秋の名月 －十五夜－ 
中秋の名月（お月見）は、中国から伝わった行事です。日本の旧暦

では７～９月が秋。７月は「初秋」、８月は「中秋」、９月は「晩秋」と呼ばれ、旧暦の

８月１５日の夜の月を「中秋の名月」として、月見を楽しむようになりました。米やさ

といもの収穫時期であることから、米で作った月見だんごや、さといもなどの作物を供

え、収穫に感謝をします。「芋名月」という別名もあります。 

今年の中秋の名月は、９月 17日。晴れていれば、外に出て月を見てみましょう。秋の

夜の空気は澄んでいて、月がとても鮮やかに見えますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋においしい 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

答え：さつまいも、なし、いんげん、ぎんなん、さけ、さんま、まいたけ、しいたけ、くり、いわし、しらす、とうがん、 

かぼす、なす、さといも、ちんげんさい、しめじ、おくら 

９月が旬の食べ物(野菜・きのこ・

果物・魚)が 18個 隠れています！ 

左に向かって読むもの、上に向かっ

て読むものもあります。 

探して、見つけたら〇で 

かこみましょう♪ 

令和 6年 9月 17日 

座間市立東原小学校 

校長  栗林 祥子 

発行者 桐生真理子 

もう１つのお月見「十三夜」 

 中秋の名月から約１か月後の月も美しいとさ

れ、日本で大切にされてきました。豆や栗を供え

るので「豆名月」や「栗名月」とも呼ばれていま

す。今年は１０月１５日(火)です。 

 

本日 9月 17日（火）、

給食でお月見メニューを 

提供します！ 

「早寝早起き朝ごはん運動」全国協議会HP，https://www.hayanehayaoki.jp/about.html 

文部科学省HP，「早寝早起き朝ごはん」国民運動の推進について，https://www.mext.go.jp/a_menu/shougai/asagohan/ 

夏休みの課題「みてみて！私の朝ごはん」の提出ありがとうございました！ 

是非、これからも野菜を使った朝ごはんを食べて、じょうぶな体づくりを！ 
 

※給食だよりは、東原小学校のホームページでも閲覧可能です。 

 



 

 

 

 

 

出品者 川嶋 知那美さま（2-2川嶋 悠翔さん 保護者さま） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
出品者 水谷 史子 さま（3-2水谷 夏歩さん 保護者さま） 

【材料】（4人分） 県産のものについては◎ 

 

米◎    2合 

鶏肉    200ｇ 

にんじん◎ 1本 

長ねぎ◎  1本 

小ねぎ   お好みで適量 

白だし   大さじ 1 

めんつゆ  大さじ 4 

みりん   大さじ 1 

【作り方】 

⑤ お米をといで、水を入れる。(2合ならそのまま 2合分) 

⑥ 白だし、めんつゆ、みりんを加える。 

⑦ にんじんを細切り、長ねぎを斜め切りにして加える。 

⑧ 鶏肉は 3㎝角位に切っていれる。 

⑨ 下準備ができたら炊飯 ON。 

⑩ 炊き上がったら 10分蒸らしてからしゃもじでかき混ぜる。 

⑪ お好みで小ねぎをかけて出来上がり。 

■我が家の自慢料理（子どもの喜ぶ神奈川産食材を使った料理）多くの作品のご応募ありがとうございました。 

数あった応募レシピの中から皆さんに紹介したいものを載せました。 

是非、皆さんもおうちで作ってみてくださいね。 

 

 

◎お出汁の優しい味 

 

◎炊き込むことで野菜がトロトロに!! 

とっても食べやすい♪ 

 

◎一品で栄養満点 

 

【材料】（４人分） 県産のものについては◎ 

豚肉こま切れ◎  600ｇ 

まいたけ     1パック(100g) 

パプリカ(赤)◎  大 1個 

 

長ねぎ      1本分 

中華だし     小さじ 1 

塩        小さじ 1 

ごま油      小さじ 1 

オイスターソース 大さじ 1 

片栗粉      山盛り大さじ 1 

水        300ml 

 

レモン◎     1個 

 

ごはん      適量 

【作り方】 

① Aの合わせ調味料をつくる。ボールに長ねぎ(1本分、小口切りにしたもの)、各種調味料

と片栗粉、水を加え合わせておく。 

② フライパンに油をひかず、豚のこま切れ(or切り落とし肉)を完全に火が通るまで炒める。

食べやすく割いたまいたけ、細切りにしたパプリカを加えて炒める。 

③ パプリカとまいたけに火が通ったところで合わせ調味料 Aをフライパンに加え、片栗粉

に火が通るよう中火で 1分間炒める。 

④ 火を止め、最後にレモン 1個分のしぼり汁を加え、軽く混ぜ、盛り付けたご飯にかけて

出来上がり。 

香りがとびすぎないよう最後にレモ

ン汁を加えるのがポイントです。 

レモンの酸味が豚肉と相性がよくさ

っぱり食べられる一品です！ 

（料理名）夏もさっぱり 塩豚レモン丼 

A 

（料理名）鶏肉と野菜の炊き込みごはん 

 


