
朝
あさ

、トイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつ

けると、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

につな

がり、一日
いちにち

をすっきりと 

スタートすることがで 

きます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こ つ う し ん 令和８年９月号 

鷲塚小学校 

食育だより 

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まりましたね。休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるか

ったり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなかったり、なんとなく元気
げ ん き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや

不規則
ふ き そ く

な食事
し ょ く じ

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたことが関係
かんけい

しているかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすために「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

☆★☆ 今月
こんげつ

の注目
ちゅうもく

メニュー ☆★☆ 

１６日 タイ王国
おうこく

献立
こんだて

 
 

９月
がつ

の「アジアを知
し

ろう献立
こんだて

」はタイ王国
おうこく

の

「ガパオライス」と「トムヤムクン」を給食用
きゅうしょくよう

にアレンジして提供
ていきょう

します。もうすぐ始
はじ

まるア

ジア競技
きょうぎ

大会
たいかい

を応援
おうえん

しましょう！ 
 

※目玉
め だ ま

焼
や

き風
ふう

オムレツの黄身
き み

に見
み

える部分
ぶ ぶ ん

には、やわらかい

黄身風
き み ふ う

ソースが入っていますが半熟
はんじゅく

ではありません。 

２５日 十五夜
じゅうごや

献立
こんだて

 
 

今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は９月
がつ

２５日
にち

です。１年
ねん

の中
なか

で１

番
ばん

月
つき

がきれいに見
み

えます。給 食
きゅうしょく

では、この時期
じ き

によくとれる里
さと

いもや月見
つ き み

団子
だ ん ご

に見立
み た

てた白玉
しらたま

団子
だ ん ご

、月
つき

にいるといわれるうさぎの形
かたち

のハンバ

ーグ、月見
つ き み

デザートで十五夜
じゅうごや

を楽
たの

しめるように

考
かんが

えました。 

ご質問やご不明な点がございましたら、栄養教諭までお知らせください。電話 ０５６６―４１―０９９６ 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びることで、すっ

きり目
め

が覚
さ

め、生活
せいかつ

リズムが

整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

・頭
あたま

・お腹
なか

（腸
ちょう

）を目覚
め ざ

めさせるスイッチの役割
やくわり

があ

ります。食欲
しょくよく

がわかない人
ひと

もいると 

思
おも

いますが、果物
くだもの

やスープといった 

食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れられ 

るとよいですね。 

３日 新学期
しんがっき

スタートダッシュ献立
こんだて

 
 

３日
か

～８日
か

はみなさんの新学期
しんがっき

を応援
おうえん

する

人気
に ん き

メニューを集
あつ

めました。１日目
に ち め

は碧南市
へきなんし

で

とれた甘
あま

くておいしいとうもろこしが登場
とうじょう

し

ます。楽
たの

しみにしていてくださいね！ 

９日 重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

献立
こんだて

 
 

９月
がつ

９日
か

は縁起
え ん ぎ

の良
よ

い奇数
き す う

（陽数
ようすう

）である「９」

が重
かさ

なる「重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」です。元気
げ ん き

に長
なが

生
い

きでき

るように願
ねが

って菊
きく

の花
はな

を飾
かざ

ったり、秋
あき

においしい

ものを食
た

べたりします。給 食
きゅうしょく

では、菊型
きくがた

のかま

ぼこやさんま、栗
くり

を使
つか

います。 


