
長い夏休みが終わり、日に焼けた元気な子供たちの笑顔が学校に戻ってきました。夏休みが終わっても、

まだまだ暑い日が続きます。この時期は、夏の疲れで、体調が崩れやすくなります。規則正しい生活リズムを
取り戻し、栄養のバランスがとれた食事で元気に登校しましょう。

～十五夜～
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＊＊当日の献立＊＊
コーン入り茶飯

照り焼きチキン or 鶏の竜田揚げ
何でも千切りサラダ

わかめスープ
オレンジジュース or コーヒー牛乳

or りんごジュース

＊＊1年生 とうもろこしの皮むき体験＊＊
７月１６日(木)に１年生がとうもろこしの皮むきをしました。「ひげと粒は同じ数」、

「とうもろこしは採りたて、むきたてが甘くておいしいこと」をクイズで知り、手触りや香
りを確認しながら取り組みました。１２０本のとうもろこしは、全校でおいしくいただきま
した♪ 給食時間には「甘くて おいしい！」、「６年生のお兄ちゃんも食べているの？」、
「これ私がむいた とうもろこしかもしれない！」と笑顔があふれていました。5月8日(水)に全学年を対象にしたPTA給食試食会を実施し

ました。資料を見ながら、練馬区・関町小の給食のこと、衛生
面に配慮していること、給食室内の調理風景、アレルギー対応
などを説明させて頂きました。アンケートにも御協力いただき、
ありがとうございました。参加された皆様からの貴重な意見を
今後の給食活動に役立てていきたいと思います。また、集金や
当日の運営など、様々な準備をしてくださったPTAの方々、本
当にありがとうございました。今回参加できなかったという方
も、是非また来年の御参加をお待ちしております。 〇●当日の献立●〇

＊いわしごはん
  ＊塩豚汁
＊蒸しとうもろこし
＊牛乳

休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体がだるかったり、何と
なく元気が出ないことがありませんか？休み中の生活リズムが乱れたこと
が原因かもしれません。そろそろ夏の疲れも出てくる時期です。残暑に負
けず元気に過ごすために「早寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整え
ましょう。

家を出る１時間～１時
間半前には起きましょう。
朝日を浴びることですっ
きり目が覚め、生活リズ
ムが整いやすくなります。

朝ごはんは、眠っていた体と頭
を目覚めさせるスイッチの役割が
あります。食欲がわかないときは
果物やスープといったメニューを
取り入れ、少しずつ品数を増やし
て栄養バランスを整えていきま
しょう。

朝、トイレに行く習慣
をつけると、便秘の予防
になり、すっきりと１日
をスタートすることがで
きます。



★お彼岸こんだて(24日)
秋分の日を真ん中にした一週間(20

日～26日)を｢お彼岸｣といいます。こ
の期間にお墓参り等をし､先祖をしの
びます｡秋のお彼岸には｢おはぎ｣を食
べます。秋に咲く萩(はぎ)の花に似て
いることからついた名前です。

★重陽(ちょうよう)の節句こんだて(9日)
9日は重陽の節句です。桃の節句や端

午の節句のように五節句のひとつで､無病
息災や不老長寿を願う日です。菊の節句
とも呼ばれています。給食では､
きびを入れた「元気ごはん」と
菊の花をイメージした｢白糸鱈の
菊花焼き｣を作ります。

✿9月の献立から✿

９月１５日(月)は敬老の日です。｢まごは(わ)やさしい｣とい
う言葉は、和食には欠かせない代表的な食べ物の頭文字をつ
なげたものです。１２日(金)の献立には、｢まごは(わ)やさし
い｣食材がいっぱいです。

“まごは(わ)やさしい”で健康・長生き！！

★十五夜こんだて(25日)
かぼちゃと白玉粉を使って､お月様

に見立てた｢お月見団子汁｣を作ります。

正しい姿勢で、よくかもう

７月２３日（木）に高四小で学校保健委員会
が開催されました。
その中で学校医の歯科医師、山内先生より、

「口腔機能発達不全症」といわれる、話す・
食べるなどの口腔機能が十分に育っていない子どもが増えているとのお話がありました。
口腔機能の発達には、毎日の食事が大きく関わっています。
給食や家庭でできることを二つ教えていただきました。
１「正しい姿勢で食べよう」。足の裏が床や足台にしっかりつき、背中を伸ばした姿勢

を意識しましょう。
２「よくかもう」。にんじんスティック（など、かみごたえのあるもの）がお勧めだそ

うです。
どちらも食事マナーやむし歯予防にもつながる、いい習慣です。
毎日の食事を通して、丈夫な口と健康な体を育んでいきましょう。

スーミータンとは、中華風のスープで、
「とうもろこしのたまごスープ」のこと
です。とうもろこしの甘みをいかした
スープです。スーミーは栗（あわ）の米
と書き、中国語でとうもろこしの意味が
あります。タンはお湯の湯と書き、スー
プという意味があります。かたくり粉で
とろみをつけてあり、卵でとじているの
で、冷めにくく温かく食べてもらえる
スープです。

油淋鶏(ユーリンチー)は、中華料理の一
つです。揚げた鶏肉にねぎやにんにくな
どが入った甘酢っぱいソースをかけた料
理です。「ユーリン」とは、中国語で
「油をかける」、「チー」は「鶏肉」の
意味があります。本場の中国では、丸鶏
にお玉で油をすくってはかけを繰り返し、
パリッと揚がった皮の食感を楽しむ料理
だそうです。

★キムチチャーハン(2日)
韓国の漬物、白菜のキムチをチャーハ

ンに入れた人気メニューです。少しピリ
辛な味付けは暑い日にピッタリですね。

★コーンチャウダー(25日)
チャウダーは､魚介類に野菜などを

入れて煮込んだアメリカの代表的な
スープです。地域によって味付けが異
なり、牛乳を入れたものは｢ニューイ
ングランド風｣､トマトを入れたものは
｢マンハッタン風｣､魚介の澄んだもの
は｢ロードアイランド風｣など、地域独
自のものが作られています。

★読書旬間コラボ給食
読書の秋！食欲の秋！
図書委員会のみなさんが選んだ本に

出てくる料理が給食に登場します。
本を読みながら、物語に出てくる味も
楽しんでみましょう

8日 「給食アンサンブル」より
★ ハヤシライス

10日 「おだんごスープ」より
★ おだんごスープ

11日 「保健室経由かねやま本館」・
「おにのおにぎりや」より

★ わかめおにぎり
★ まいたけ入りすまし汁

15日 「こまったさんのコロッケ」より
★ ツナカレーコロッケ

★チキン南蛮(25日)
チキン南蛮は､宮崎県発祥の鶏肉料理

です｡小麦粉と溶き卵を絡めた鶏肉を揚
げ､甘酢に浸した料理です。タルタル
ソースをかけて食べることもあるそうで
す。

背筋ピーン！

深くすわる！

すきまグー！

足うらピタ！
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