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令 和 ６ 年 ９ 月 ２ 日 

北 区 立 十 条 小 学 校 

栄 養 士  

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、９月
がつ

の給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。まだまだ残暑
ざんしょ

の厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き」の

生活
せいかつ

リズムはもちろん、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の三食
さんしょく

をしっかり食
た

べ、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を再
さい

スタートしましょう。 

 

＜今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

より＞ 

・５日
い つ か

（木
もく

）、２５日
にち

（水
すい

） トルコの料理
りょうり

 

５日
い つ か

のチョパン・サルタスはトルコの定番
ていばん

サラダ

で、レモンベースのドレッシングでさっぱりしていま

す。２５日
にち

のヨールト・タトルスはヨーグルトを使
つか

っ

たケーキです。「ヨールト」はトルコ語
ご

でヨーグルト

のことで、日本語
に ほ ん ご

のヨーグルトの語源
ご げ ん

となりました。 

・１１日
にち

（水
すい

） 埼玉県
さいたまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

ゼリーフライは形
かたち

が小判
こ ば ん

（銭
ぜに

）にそっくりなこと

から、「ゼニーフライ」が変化
へ ん か

し、「ゼリーフライ」に

なりました。呉
ご

汁
じる

の「呉
ご

」は大豆
だ い ず

をすりつぶしたもの

をいいます。 

・１３日
にち

（金
きん

） お月見
つ き み

（１７日
にち

）メニュー 

・１７日
にち

（火
か

） まごわやさしい献立
こんだて

 

「まごわやさしい」は日本
に ほ ん

に昔
むかし

からあるおなじみ

の食材
しょくざい

である豆
まめ

（豆
まめ

製品
せいひん

）、ごま、わかめ、野菜
や さ い

、魚
さかな

、

しいたけ（きのこ類
るい

）、いもの頭文字
かしらもじ

をとっています。

「まごわやさしい」で、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとりま

しょう！ 

 

他
ほか

にも郷土
きょうど

料理
りょうり

や世界
せ か い

の料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。 

お楽
たの

しみに！ 

 ７月
がつ

２日
ふ つ か

に３年生
ねんせい

が枝豆
えだまめ

もぎをしました。東京都
とうきょうと

小平市
こだいらし

でとれた新鮮
しんせん

な枝豆
えだまめ

で、枝
えだ

と葉
は

っぱがついた取
と

れたての状態
じょうたい

で届
とど

きました。もいだ枝豆
えだまめ

は、給食室
きゅうしょくしつ

でゆでて、次
つぎ

の日
ひ

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

しました。 

 枝豆
えだまめ

もぎをしたことがある児童
じ ど う

は５５人中
にんちゅう

１２人
にん

で、半数
はんすう

以上
いじょう

の児童
じ ど う

が初
はじ

めての体験
たいけん

でした。もぎ体験
たいけん

を終
お

えると、「意外
い が い

と力
ちから

がいるから大変
たいへん

だったけど、

慣
な

れると取
と

りやすかった。」という声
こえ

がありました。ま

た葉
は

っぱの多
おお

さにも驚
おどろ

いたようです。 

全
ぜん

校分
こうぶん

の枝豆
えだまめ

を取
と

る大
たい

変
へん

な作業
さぎょう

でしたが、３年生
ねんせい

の

おかげでおいしい枝豆
えだまめ

に仕上
し あ

がりました。 

朝
あさ

ごはんには、脳
のう

や体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせるという大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、

毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ、３つのスイッチを入れましょう。 

体
からだ

のスイッチ 脳
のう

のスイッチ おなかのスイッチ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで体
からだ

が

温
あたた

まり、体
からだ

全体
ぜんたい

が目
め

覚
ざ

めま

す。また睡眠中
すいみんちゅう

に不足
ふ そ く

したエ

ネルギーや栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

する

ためにも大切
たいせつ

です。 

ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

は、

脳
のう

のエネルギー源
げん

になりま

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べると脳
のう

に

栄養
えいよう

が送
おく

られ、頭
あたま

が目
め

覚
ざ

めま

す。 

朝 食
ちょうしょく

をとると、胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

きだします。おなかが動
うご

くこ

とで便
びん

を出
だ

しやすくしてくれ

るので、おなかがスッキリし

ます。 


