
 

 

 

 

 

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

を元気
げ ん 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。早寝
は や ね

・ 早
はや

起
お

きをして，しっかり朝 食
ちょうしょく

を食
た

べて，元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

朝食
ちょうしょく

を食
た

べて，３つのスイッチをＯＮ
オ ン

にしよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８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 

夕食
ゆうしょく

を食
た

べた後
あと

は，間食
かんしょく

を

控
ひか

えましょう。朝起
あさお

きた時
とき

，ち

ょうどおなかがすいています。 

 

〈材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

)〉 

 鶏
とり

もも肉
にく

２００g，酒
さけ

６g，こしょう少 々
しょうしょう

 

でん粉
ぷん

５０g，揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

 

 白
しろ

ねぎ５０g， 

 アさとう１２g，しょうゆ１６g，酢
す

１８g，水
みず

８g，粉
こな

とうがらし少 々
しょうしょう

 
 

〈作
つく

り方
がた

〉 

①鶏
とり

もも肉
にく

は一口
ひとくち

サイズに切
き

り，酒
さけ

，こしょうをふり，下味
したあじ

をつける。 

②①の鶏
とり

もも肉
にく

にでん粉
ぷん

をまぶして，油
あぶら

で揚
あ

げる。 

③鍋
なべ

に，みじん切
ぎ

りにした白
しろ

ねぎと，アの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ，ひと煮立
に た

ちさせる。 

④②の鶏
とり

もも肉
にく

に，③のたれをかける。 

※今回
こんかい

は，鶏
とり

もも肉
にく

を使用
しよう

していますが，むね肉
にく

やささみなどで作
つく

ってもおい

しくできます。 

 

料 理
り ょ う り

紹 介
しょうかい

 ～ユーリンチー～ ９月
がつ

の給 食
きゅうしょく

から 

体
からだ

のスイッチ 

 朝 食
ちょうしょく

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，イライラする，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 食
ちょうしょく

を食
た

べることで，夜
よる

の間
あいだ

に消
しょう

費
ひ

したエネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

され，元気
げんき

に活動
かつどう

するための力
ちから

になります。 

ご飯
はん

やパンなどに含
ふく

まれている炭水化物
たんすいかぶつ

は，体
からだ

の中
なか

でブドウ糖
とう

に

分解
ぶんかい

されて脳
のう

のエネルギー源
げん

にもなり，勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できます。 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べると，胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり，排便
はいべん

が促
うなが

さ

れます。 

頭
あたま

のスイッチ 

おなかのスイッチ 

朝食
ちょうしょく

をおいしく食
た

べるために 

次
つぎ

の日
ひ

の準備
じゅんび

は，寝
ね

る前
まえ

にし

ておきましょう。 

早寝
はやね

，早
はや

起
お

きをしましょう。

身支度
み じ た く

をして，朝 食
ちょうしょく

のお手伝
てつだ

いをしましょう。 

ステップ１ 

まずは，何
なに

か食
た

べよう 
おにぎり パン シリアル 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 くだもの など 
 

ステップ２ 

少
すこ

し手
て

を加
くわ

えてみよう 

ご飯
はん

 なら    

卵
たまご

かけご飯
はん

 納豆
なっとう

ご飯
はん

  

鮭
さけ

おにぎり など 

パン なら    

チーズトースト ハムサンド 

ホットドック など 

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 

 ご飯
はん

 ＋ 目玉
めだま

焼
や

き ＋ みそ汁
しる

 

 トースト ＋ ウインナー ＋ サラダ 

など 

◆まごわやさしい煮
に

   A地区
ち く

：１５日
にち

(火
か

)，B地区
ち く

：１８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。 

 

 

 

 

 

 

 

◆月見
つ き み

汁
じる

   A地区
ち く

，B地区
ち く

：２５日
にち

(金
きん

) 

 ９月
がつ

２５日
にち

は十五夜
じゅうごや

です。さといもやしめじなど，秋
あき

に収穫
しゅうかく

される

作物
さくもつ

と，満月
まんげつ

をイメージした白玉
しらたま

団子
だ ん ご

が入
はい

っています。 

まめ ごま わかめ やさい さかな しいたけ いも 

ま ご わ や さ し い 

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

・  

 ユーリンチー」は，

子供
こ ど も

・たちに人気
に ん き

・のあ

るメニューです。 

※イラスト引用：出典 家庭とつながる！新食育ブック①子どもの食と健康」(少年写真新聞社刊) 給食＆食育イラスト素材集」(全国学校給食協会) 

                    かわいいイラストカット集11000」(ナツメ社) 

   

 


