
９月の給食だより

中学校 このマークがある日は献立に魚を使っています。骨に注意してよくかんで食べましょう。
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なすとトマトのミートスパゲティ
（パン皿）

バターロール

煮込みハンバーグ

小松菜のソテー
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もりつけ方
①ごはんの上にキャベツの
サラダをのせる。
②キャベツの上にひき肉を
のせる。
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コールスローサラダ

能登しおフライドチキン
青のり味２個

ごはん
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枝豆シューマイ２個

うずら卵の
中華味噌煮 ごはん 江戸っ子煮
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ヤンニョムチキン２個

春雨
スープ

令和６年１月１日に能登半島地震が発生しました。今もな

お復旧・復興に向けて歩みを進めています。能登を応援す

る気持ちを込めて、給食では奥能登地方の伝統的な「揚

げ浜式製塩法」で作られた塩を振りかけたフライドチキン

を取り入れました。

「揚げ浜式製塩法」とは、５００年以上前から継承されて

きた「塩田」と呼ばれる砂が敷き詰められた場所に海水を

汲み揚げる技法で、今でもこの製法で塩を作り続けている

のは奥能登地方の数件だけです。

～9月１日は防災の日～
９月１日は防災の日です。いつ起こるかわからない災害に備

えて食料などを備蓄していますか？ これを機会に家族で備蓄

するものを決めたり、期限切れが

ないかを確認したりしましょう。

≪防災の日献立≫

ふるさと給食

かもりは「冬瓜」の仲間で、7月終

わりから9月にかけて小松市、加賀

市で作られています。４０～５０㎝ほど

の丸いりんご型をしており、表面にあ

る白いうぶ毛はさわるとチクチクしま

す。今月は「かもりの中華スープ」で

提供します。

かもり

長い夏休みも終わり、いよいよ２学期がスタートします。９月はまだまだ残暑が厳しく、夏の疲れが出やすい時期です。１日３食の栄養バランスが整った

食事を心がけ、２学期を元気に過ごしましょう。

1日のスタートは朝ごはんから！

朝食を食べると良いことがいっぱい

◎体のリズムを整える

朝食は、１日の始まりを知らせてくれる目覚まし時計のような役割を持っています。朝食を食

べないと、頭も身体もボーっとしたまま過ごすことになり、体のリズムが崩れます。毎朝、決まった

時間に食べるように心がけましょう。

◎体温を上げる

朝食は、睡眠中に下がった体温を上昇させるとともに、脳を活性化し、やる気と集中力がアッ

プします。

◎脳と体にエネルギーを補給する

朝食でごはんやパン等に含まれるブドウ糖をしっかり補うことで、

脳と体が目覚め活発に活動できます。

◎便通を促す

朝食を食べることで、腸が刺激され、排便しやすくなります。

☆おいしく朝ごはんを食べるポイント☆

②早寝、早起きをする！

起きてから３０分程度たってから

胃は動き出すので、朝ごはんを食べ

る３０分前に起きて体を目覚めさせ

る必要があります。そのためには早

く寝る習慣をつけましょう。

①夜遅くまで間食しない！

夜遅くにご飯やおやつを食べてし

まうと、朝起きた時にお腹が空いてい

ないので朝ごはんを食べることができ

ません。寝る３～４時間前には食事を

終えるようにしましょう。

③太陽の光を浴びる！

朝の太陽の光には体内リズムを

整える働きがあります。体内時計が

乱れると体調不良や食欲不振の原

因になります。毎日同じ時間に食事

することが大切です。

運動と食事について知ろう


