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 楽
たの

しい夏休
なつやす

みが終
お

わり、いよいよ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べ、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけて元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 給 食
きゅうしょく

は９月４日から始
はじ

まります。テーブルクロスや白衣
は く い

などの準備
じゅんび

をよろしくお願
ねが

いします。  

 

９月分給
がつぶんきゅう

食費
しょくひ

引
ひ

き落
お

とし日
び

 

        ９月 ９日（月）  

○金額
きんがく

は１ヶ月３９００円です。 

○ゆうちょ銀行
ぎんこう

からの口座
こ う ざ

引
ひ

き落
お

としです。 

○６日（金）までに口座
こ う ざ

への入金
にゅうきん

をお願
ねが

いします。 

《手数料分
てすうりょうぶん

（１０円）も忘
わす

れずに》 

  夏休
なつやす

み明
あ

けの食生活
しょくせいかつ

  
～こんなところに気をつけよう！～ 

１．１日３食
しょく

きちんと食
た

べよう 

 とくに朝
あさ

ごはんは大切
たいせつ

です。 

朝ごはんを食べないと勉強
べんきょう

もはかどらず、思
おも

いっきり

運動
うんどう

もできません。かならず食べるようにしましょう。 

２．たんぱく質
しつ

食品
しょくひん

をたっぷり食
た

べよう 

たんぱく質
しつ

の不足
ふ そ く

は、スタミナをなくし 

ます。大豆
だ い ず

製品
せいひん

、魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

など、消化
しょうか

のよ

いたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を毎日
まいにち

取
と

り入
い

れましょう。 

３．ビタミンのなかまをじょうずにとろう 

 汗
あせ

といっしょにビタミンのなかまが、 

からだの外
そと

へ出
で

てしまいます。 

ビタミンのなかまが足
た

りなくなると、 

食欲
しょくよく

もなくなり、疲
つか

れやすくなってしまいます。 

ビタミン A：レバー、かぼちゃ、 

にんじんなどに多く含まれています。 
 

ビタミン B１：胚芽
は い が

米
まい

、豚肉
ぶたにく

、レバー、 

生
なま

しいたけなどに多
おお

く含
ふく

まれています。 
 

  ビタミン C：色
いろ

の薄
うす

い野
や

菜
さい

、じゃがいも、 

果物
くだもの

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

毎日
まいにち

食
た

べましょう。 

 

 

さやかは洋食
ようしょく

レストラン「のはらキッ

チン」の娘
むすめ

。学校
がっこう

で嫌
いや

なことがあっても、

コックであるお父
とう

さんのつくった料理
りょうり

を

食
た

べたら、そんな気持
き も

ちも吹
ふ

き飛
と

んでしま

います。コックさんは、食
た

べてくれる人
ひと

が

どんな気持
き も

ちでいるか想像
そうぞう

しながら今日
き ょ う

も腕
うで

をふるっています。給 食
きゅうしょく

では、お父
とう

さんが作
つく

るおいしい料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。 

 おはなしを楽
たの

しみながらあこがれのお

しごとがわかります。他
ほか

に、サッカー選手
せんしゅ

、

学校
がっこう

の先生
せんせい

、パティシエなどのシリーズが

あるので、興味
きょうみ

のあるおしごとをぜひ読
よ

ん

でみてください。 

★お知
し

らせ★  

十五夜
じゅうごや

献立
こんだて

～９月１３日（金） 

十五夜
じゅうごや

は中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

ともいい、旧暦
きゅうれき

８月
８ が つ

１５日の月
つき

を指
さ

します。元々
もともと

は収穫
しゅうかく

された

里芋
さといも

などの芋類
いもるい

や豆類
まめるい

がお供
そな

えされていま

したが、その後
ご

五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

の感謝
かんしゃ

を込
こ

める

意味
い み

で収穫
しゅうかく

したお米
こめ

で作
つく

ったお団子
だ ん ご

もお供
そな

えされるようになりました。給 食
きゅうしょく

では「く

ろみつきなこだんご」が登場
とうじょう

 

します。きれいな月
つき

が見
み

られる 

といいですね。 

９月
がつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

 １９日（木） 

今月
こんげつ

の本
ほん

 ： のはらキッチンへぜひどうぞ 

 

 

愛川町
あいかわまち

では、２０２０年
ねん

東京
とうきょう

オリンピッ

ク・パラリンピックに向
む

け、７月より「オリ

パラ給 食
きゅうしょく

」を行
おこな

っています。毎月
まいつき

１回
かい

外国
がいこく

の

料理
りょうり

を取
と

り上
あ

げ、世界
せ か い

の文化
ぶ ん か

や料理
りょうり

を知
し

り、

国際
こくさい

理解
り か い

へとつなげます。９月
がつ

は韓国
かんこく

の料理
りょうり

を紹介
しょうかい

します。お楽
たの

しみに。 

オリパラ給食
きゅうしょく

 ９月２７日（金） 


