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二
に

学期
がっき

が始
はじ

まり、１週間
１しゅうかん

たちますが、夏休
なつやす

みモードから、学校
がっこう

生活
せいかつ

モードへの切
き

り替
か

えがで

きてきましたか？ 

まだまだ残暑
ざんしょ

が予想
よそう

されます。９月は、夏
なつ

バテ予防
よぼう

になるような献立
こんだて

、郡山市姉妹
しまい

都市
と し

のウイ

ーンの料理
りょうり

、お彼岸
ひがん

の料理
りょうり

、いわきで人気
にんき

があるツナごはんや、インド料理
りょうり

など、いろいろな料理
りょうり

を取り入れてあります。しっかり食べて
た

夏
なつ

の疲れ
つか

を回復
かいふく

させ、丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくりましょう。 
 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

  正
ただ

しい食事
しょくじ

の仕方
し か た

を身
み

につけよう  

          野菜
や さ い

について知
し

ろう 

 

●生活のリズムを整えるためには● 

脳
のう

や 体
からだ

が目覚
めざめ

めるためには、太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびるとよいと言
い

われています。 

朝起
あさお

きたらカーテンなどを開
ひら

き、太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあび脳
のう

をリセットさせ、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べると、元気
げんき

な１日を過
す

ごすことができます。 

柴宮
しばみや

小 学 校
しょうがっこう

の朝
あさ

ごはんの結果
けっか

です。（６月 2２日調査） 

〇朝
あさ

ごはん摂取率
せっしゅりつ

        ９６．３％ 

  〇 朝 食
ちょうしょく

で野菜
やさい

を食
た

べている人  ４５．８％ 

  〇 朝 食
ちょうしょく

で汁
しる

ものを食べている  ４２．８％ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べたと答
こた

えた人でも、確 認 票
かくにんひょう

をみてみると、「ごはん」だけ、という人もいまし

た。野菜
やさい

を食
た

べている人は半分
はんぶん

以下
い か

でした。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていると、元気
げんき

な１日のスタ

ートをすごせますが、朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、イライラして、落
お

ち着
つ

きや 集 中 力
しゅうちゅうりょく

もなくなり、

心
こころ

も 体
からだ

も元気
げんき

がなくなってしまうようです。栄養
えいよう

バランスのとれた朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて

から学校
がっこう

へくるとよいですね。 

 

野菜
やさい

はおもに体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるもとになり、私
わたし

たちの健康
けんこう

を守
まも

るうえでとても大切
たいせつ

なはたら

きをする食
た

べ物
もの

です。8月
がつ

31日
にち

は、語呂
ご ろ

合
あ

わせで「やさい（8.31）」の日
ひ

です。今年
ことし

は日曜
にちよう

日
び

です

ね。給 食
きゅうしょく

でも野菜
やさい

を減
へ

らす人もいますが、ぜび食べてほしいと思います。野菜
やさい

には、体
からだ

に必要
ひつよう

な

栄養
えいよう

（ビタミン、ミネラル、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

など）、がたっぷりです。野菜
やさい

のよいところをおうちの人
ひと

と

一緒
いっしょ

に確認
かくにん

して食
た

べてみましょう。 



 

旬
しゅん

のやさいをとりいれることで季節
きせつ

のうつりかわりを感じる
かん

ことができます。 

C 

 

 

 

郡山市
こおりやまし

にも、「ブランド野菜
やさい

」があり、ねぎ、人参
にんじん

。なす、枝豆
えだまめ

など名前
なまえ

がついている野菜
やさい

が

あります。調べて
しら

みよう！ 

御前
ごぜん

人 参
にんじん

    グリーンスイート（枝豆
えだまめ

） あこや姫
ひめ

（かぶ） 万
まん

吉
きち

どん（玉ねぎ） 佐
さ

助
すけ

なす 

     

このなかから、９月は佐
さ

助
すけ

ナスを味噌汁
み そ し る

に使います。どんな味
あじ

か楽
たの

しみですね。 

とってもおいしいですよ。 

「さすけねぇ・・」とはどんな意味
い み

かな？ 

分
わ

かる人
ひと

はいますか？調
しら

べてみてくださいね。 

こんなときにつかうよ・・ 

「転
ころ

んで、けがしたけど、さすけねぇ」         

野菜
や さ い

は、濃い
こ

色
いろ

の野菜
や さ い

とうすい色
いろ

の

野菜
や さ い

に分
わ

かれています。色
いろ

が濃
こ

い

野菜
や さ い

はカロテンが多
おお

く、色
いろ

が薄
こ

い

野菜
や さ い

は、ビタミン C が多
おお

いです。１日

にとってほしい野菜
や さ い

の量
りょう

は３００ｇ～

３５０ｇ。です。１回の食事
し ょ く じ

で１００ｇ

の野菜
や さ い

を目標
もくひょう

に食
た

べてみましょう。 


