
厳しい暑さも落ち着き、秋の訪れを感じる気候となりました。

「早寝・早起き・朝ごほん」を心かけて、生活リズムを整え、ニ学期も元気に

過ごしましょう膏

蔀籠
体のス車重
朝食は、寝ている間に低下した体温を上昇させ

ます。特に、肉・魚・卵・乳・大豆製品に多く含

まれるタンパク質は、体温の上昇を助けます。

暫塾軽輩薗鞄薗鞄軽鶉鞄籠竃寵罷聾軽輩輩犠罷態醍鞋犠駐韓鶉轄盛

脳のスイッチ

ごはん・パン・めんなどに多く含まれる炭水化

物は、体内でブドウ糖に分解されて脳のエネルギ

ー源になります。

寝ている間も脳はブドウ糖を消費しています。

朝ごはんで脳のエネルギーを補給しましょう。

護塾撃群数態篭鵜軽輩竪態鞄議犠輩犠鶉寵籠亀寵鞄鞄塾鞋鞄鞄蝿露恕

排便のスイツ

胃に食べ物や水分が送り込まれると、腸が動

き始めて排便を促します。スムーズな排便のた

めには、食物繊維で優を柔らかくし、 ``かさ’’を

増やして押し出すことが大切です。

野菜・果物・海藻・きのこ・芋類から、食物

繊維を補給しましょう。

★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★

溺ないと太るって旗当亨?

彊臨時闇が短いと肥満になりやすいという研究結果があります。

スマートフォンやゲームに夢中、勉強が忙しいなどで夜遅くまで

起きていると、朝寝窮をして朝食が食べられす、生活リズムがく

ずれます。早起き阜寝を心かけて、肥満を軽く不競則な生活習慣

を見直しましょう。

☆☆☆☆☆☆★☆☆☆☆☆★☆★☆☆☆★☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆★☆★☆☆☆☆

つくってみよう♪ 朝食レシピ繁
ツナたまそぼろどん

①フライパンに油をしき、溶き卵を流し

いれて炒り卵を作る。

②ツナを加え、よく炒める。

③ 「砂糖十醤油」や「味噌」など、お好み

の調味料で味付けをするう

④ごはんの上に乗せ、海苔をかけて食べる。

コンソメリゾット
①鍋に水とコンソメを入れ、火にかける。

②義認籠謹窪ま蒜と、
③ごはんを入れ、スープがしみるまで煮る。

(動±上げにバターを入れる。

9窮の献立紹介①
態壁護振興渡鵬輔弼謹軽輔弼弼醜西遊経駐弼電離釜醜函遜詣壁設網輔弼堵弼盤鬱

了臼(金)行事隷立「重陽の節句」
9/9は「重陽の節句」、別名「菊の節句」ですこ菊の花の強い香りは、.悪い気を追い払う

と信じられてきました。この日は菊の花をお酒やお茶に入れて飲み、長寿を願います。

召〇日体)待配立「醐徳嵩」錯醸
彼岸は、春分の日と秋分の日を中日にした前後七日間をさします。今年の秋分の日は9/23

なので、 9/20̃9/26が秋の彼岸となります。春の彼岸には「おはぎ」、秋の彼岸には「ぽ

たもち」を食べます。

芝電置(金)往事献立「十五夜」
雇主塩阜

今年の十五夜は9/24です。十五夜は芋名月とも呼ばれ、この日は里芋料理や月見団子、

農作物をお供えして月を拝み、秋の収穫を祝います。
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敦聞∴開聞 蹴立義 軍成3。毎度給食醜18回漕区立赤坂中学校 

富国∴輔 車鵠 黄の仲間 熱や力の元になる 

l 

緑の仲閻 体の調子を整える 
その他 

エ祁●・雪 たんばく質 脂質 

i 3 月 

冒 ○ 

lなすミ十ス肋ティ 豚肉.蕩ひき肉 
米サラダ油.刺す油 スパゲッティ 

ニンニク.生隻,セロリ一 重靂,トマトジュース トマト宙,ナス,人参 トマトピューレ 

赤ワイン,天楓コショウ ペイリーフパウダー ナツメグ,オールスパイス オレガノ.ウスターソース 嘗租トマトケチャップ 

809kcal 30.Og 2了.1g カブときゅうりのサラダ サラダ油 
キャベツ,カブ キュウノ章玉葱 

酢,天塩,コショウ 

ヨーグルトマドレーヌ 兜プレーンヨーグルト 
グラ二ュ十時∴ 米サラダ油馬力紛 

ベーキングパウダ† 

4 火 i 

○ 

秋鮭のちらし寿司 たし烏龍壱 結白米上白糖 生婆i被豆 酒.酢,天塩∴ 

7了1kcal 31.3g 23.1g・ 

たたききゅうりの 塩昆布和え 
握昆布 ごま油 キュウリ,大根 酢 

里芋の麗け出し 削り節 
塁芋,でん粉 紡げ鴻三渥欝 

天磨.醤油,本みりん.天塩 

かき玉汁 
たし昆布.削り節.肘 縄夏露 

でん料 干機雷,人参,冥想. 天塩,醤油 

5 水 

○ i 

こはん "音 音質 精白米i 

789kcal 36.9g 20.8g 

鶏肉と夏野菜の塩麹焼き 霊 鳥肉 撮こうじ,オリーブ油 
ズッキーニ,餐ピーマン 赤ピーマン.ニンニク 

天塩 

五目金平 焼き竹鞘 
サラダ油ゴマ鴻三温精 白煎りゴマ 

レンコン.ゴボウ.人参 本みりん.曽油 

大根と小松菜の味噌汁 削り節.油粕ナ時機 大樹小松菜展穆 

6 木 

○ 

チキンライス 鵜もも肉 
講白米,オリーブ油 サラダ油バター 玉恵人参. トマトピューレ 

天館,バブ」力強 白ワイン,コショウ トマトケチャップ 

804kca) 29.4g 35.6g 

とうもろこしのキッシュ. 
ベーコン,龍理屈牛乳的 撚チーズ生クリーム 

米サラダ油パター 玉葱,ホールコ」ン 天塩,コショウ 

フレンチサラダ 米サラダ油 
人参.キャベツ キュウリ.玉鵡 

酢,天塩,コショウ 

オニオンスープ ベ一二)ン 米サラダ油 玉葱生壁ニンニク 
鶏ガラ,天塩 ベイリーフ,コショウl 

言予言言 〔議事 音∵〇二一〇, 献立: 節句 

ごほん 持白米 
ー 

812kcal .31.Og 24.2g 

さわらの竜田揚げ さわら でん粉揚げ油 橿I醤粕 

7 .金 

○ 

野菜のゆかり和え 
I小松菜.モヤシ 人参,ゆかり 

茶碗蒸し 菊花あんかけ 鰍削り凪たし昆布 生ふ.でん粉 菊花 
天塩,鶏口醤油 醤油.本みりん 

梨と桃のフルーツポンチ 紛碁天 上白糖 梨,白桃缶 白ワイン,サイダー 

事 1〇 月 

○ 

ごはん
! 

捕白米 

85了kcal 30.4g 29.Og 

鶏の唐揚げ 
鶏肉.江戸甘味吟 

でん勃米サラダ淘・ 
ニンニク.空費 酒,コショウ.醤油 

江戸甘味晦だれ 三溝糖 

ヒジキとキャベツの炒め煮l 
ヒジギ.油揚げ,削り節. 

サラダ油,三温膳 つきコンニャク 

人参.キャベツ 海手みりん,蕾油.天塩 

根葉汁 たし昆布.削り節.暗唱 米サラダ油.コンニャク・ 
ゴボウ.レンコン 大根,人参.長葱 

11 火 

○ 

ごほん 精白米 

了41kcal 35.2管 15.9g 

メタイの西京焼き メタイ,味噌 醤油,湾.本みりん 

小松菜としめじの煮びたし 削り節 ! 三温湯i 小松菜,しめじ人参 不みりん,醤油 

カボチャの甘煮’ 三浪鴇 カボチャ 本みりん.醤油 

キャベツと油揚げの味噌汁 
油揚げ.削り節 盲だし昆布席晦 

キャベツ.人参 

! 12 

!コーンホットケーキ 蠍鴇理烏牛乳 
三温搭,パター,小要務 メープルシロップ 

クリームコーン ベーキングパウダー 

816kcal 25○○雲 3了.2g き 

! 

干ま 

サラダ鴻ジヤ力学 
ニンニク玉葱,人参 赤ワイン,デミクラスソース 

〇 八ヤシシチュー マッシュルーム.隻善 申渡ソース天堰コショウ 

水 星 

i栄サラダ馴麦粉 トマト毎 トマトジュース 襲ガラ,ベイリーフ(累) インスタントつ-ヒー 

ピーンズサラダ にヨコ邑大豆 サラダ温三温薦 
綬豆,人参,ホール⊃葛ン キュウノ.蔓ねぎ 重酢.天塩コショウ 薄口醤油 

匡 
○ 

にはん 活白楽 

雪 国 

肉豆腐 震南本繰豆腐.削り節 くシラタキ,三温海 白菜、人参.玉蔵小松菜 淫,天塩.重油. 

幸子和え 
l 厚ユウリ,大勢モヤシ 津幸子,璧港 

巨-トポテト 一覇等頻∴巨マ芋iバター・上中 き 

霞騒㊨銭亀㊨多 も㊨禽諺も㊨翻 殴 9月月間献立表 
! 牛

与

赤の憫 黄の簡閲 緑の仲間 
その他 

工初手‾- たんばく質 脂質 

ヨ 
乳 献立等 血や肉になる・ 熱や力の元になる 体の輔子を整える 

14 金 

0 

ごはん 精白栄 

了85kcal 31.1g 2了.了g 

蒸し鶏の葱塩ソースがけ 鶏肉 三温婿,ゴマ淘,ラー冶 
ニンニク生重 キュウリ.喪憩 

醤油.酒,酢・ 

ニラ玉スープ 卵 でん勘 主翼.人参.干椎茸ニラ 
鵜かラ,漕,天塩 コショウ,醤油 

中華パリパリサラダ 
ワンタンの皮,三渥群・●ァ 米サラダ鴻コマ油 

入城小松菜,大梶 書油.酢 

18 
○ 

ネギみそ焼きおにぎり たし昆布,糸削り節原田 
掃白米.米サラダ油 三温搭 

ニンニク生義〇度葱 酒.醤油〇本みりん. 

790kcal 

芋煮 
豚肉.生揚げ 米サラダ油里芋 

ゴボウ,麺茸,長想 醤油,酒,天塩 

火 
たし昆布,削り節 コンニャク〇三濫掘 

30.6g 20.2g 

カブときゅうりの即席漬け たし昆布 カブ,キュウノ,生雲 天塩,薄口醤油.酢 

ぶどうの食べくらベ 巨峰ロザリオビアンコ 

19 水 

○ 

豚肉とザーサイのおこわ 豚肉 
精白米.節米 米サラダ油,ゴマ油● 

生妻.ザーサイ,長恕 響淘酒,紹興酒,天塩 

了95kc貧l 29.8g ’23.1g 

白菜と肉団子のスープ 鶏挽き肉,豚肉.味噌 でん掛富商.ゴマ油 
叢務台参 醤油.天壇 コショウ,海港ガラ 

秋のフルーツヨーグルト プレーンヨーグルト 上白洗 
ミカン転りんご 挿.レーズン

′ 

醇汁つけうどん 
豚肉.油揚げ 削り節,たし昆布 

うどん,ごま油,三温糖 人参展葱 酒,本みりん.天塩,請合 

了86kcal 34.8g 25.5g 

\窪第 〇 

カリカリじゃこサラダ チリメンジヤコ 米サラダ油.三温糖 
大根.キュウリ人命 玉葱やロリー 

酢.天壇.コショウ.醤油 

2〇本 きな粉おはぎ こしあん,きな粉 餅米,上白糖 天塩 

ー 
さつま芋ご飯 抹白米.サツマ芋 港.天塩. 

836kcal 30.2呂 26.了g 

サンマの塩焼き さんま 天塩 

21 金 

○ 

切手大根の炒め煮 油矧ナ
l 

ゴマ油〇三混沌∵ つきコンニャク 

人参,切子大根 本みりん酒,醤油 

五色汁 
たし昆布.削り節 鶏肉鰐豆廊 

でん劫 
大域大根小松菜 エノキ茸.生婆 

天塩,鶏口醤油 

お月見団子 白玉粉三溝溝.でん粉 醤鵜.本みりん 

25 火 

l ! 

ごほん 精白米 

852kc謝 31.2g 26.了g 

さ 

天ぷら(いか・さつま芋〉 イカ,卵 小麦粉サツマ学,捌ナ淘 酒.天塩.薄口遥泊 

野菜のポン酢和え 小松菜,モヤシ.人執生婁 本みりん醤油.酢 

ちゃんこ汁 鶏肉.重度 
しろたき 子∴ 

人参,白菜.エノキ茸.ニラ 鵜ガラ,本みりん醤油 

日 水 
0 

焼肉ライスバーガー たし昆布.琢肉 
詣白米.節米.ごま油 サラダ油i⊃チュジャン ハチミツ 

生婁.りんご 酒,醤油’ 

了51団 34.2g 22.5g 

具たくさんみそ汁 
生駒ナ削り節 だし尿折味噌 

大損,人参.暴露.しめじ 

のり塩ポテトピーンズ 大豆害海苔 ジヤガ挙.でん粉提げ油 天塩 

2了 木 ! 

○ 

蕗キムチ丼 豚肉.生揚げ 
霜白米,栄概要 ごま油.三温搭,でん勃 

キムチ.玉葱ニラ ` 酒,碧海 

843kcal 32.5g 26.3g 

三色ナムル コマ泊 キュウリ,人参.豆モヤシ 天塩 

ワカメスープ 鶏もも肉,カットワカメ 自煎りコマ 1鼠長憩室委 
天塩,コショウ 醤油,鶴ガラ 

直しクコーヒーゼリー 
粉奉天,弱電用牛乳 上白瑳 インスタントコーヒー 

28 金 

! ○ 

焼きカレーパン 琢肉,訪チーズ,朗 
ミルクパン.サラダ湛 小麦粉パン紛 

ニンニク,空費.玉葱人参 

カレー粉天塩.コショウ ナツメグ.赤ワイン ウスターソース トマトケチャップ 

了了5kcal 33.1g 29.了g ポトフ 蕗肉 ジャ糖 陸離蓋 鷲諾ラ 
○ヽ ● ‾ ペンネ,オリーブ油 人命キュウノ 醗,天塩,コショウ 
ペンネサブダ ツナ 

米サラダ温三港湾 キャベツ.玉葱 赤ワイン 


