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朝
あさ

ごはんを食べて元気にスタート！ 

朝
あさ

ごはんは元気
げ ん き

に一日
いちにち

をスタートさせるために、とても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。

食事
しょくじ

の内容
ないよう

も、ごはんやパンだけではなく、卵
たまご

料理
りょうり

などの主
しゅ

菜
さい

や野菜
や さ い

料理
りょうり

などの副菜
ふくさい

も食
た

べられるとバランスがよくなります。 

立 秋
りっしゅう

も過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

ですが、9月
がつ

はまだまだ残暑
ざんしょ

の厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

かっ

た夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

って、なかなか本調子
ほんちょうし

に戻
もど

らない人
ひと

も多
おお

くいることでしょう。規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、食事
しょくじ

もしっかりとって体 調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

９月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

楽
たの

しい食
しょく

事
じ

の場
ば

をつくりましょう 

 

食器
しょっき

はトレーの上
うえ

であれば、どこに並
なら

べてもよいというものではありません。日本
に ほ ん

での

食器
しょっき

や料理
りょうり

の並
なら

べ方
かた

のスタイルは、室町時代
むろまちじだい

に成立
せいりつ

した「本膳料理
ほんぜんりょうり

」にさかのぼるとされ

ます。給 食
きゅうしょく

でも、日本料理
にほんりょうり

の基本的
きほんてき

な型
かた

を踏
ふ

まえた並
なら

べ方
かた

で指導
し ど う

しています(ただし、左利
ひだりき

きの子
こ

の場合
ば あ い

は食
た

べやすいように左右
さ ゆ う

を入
い

れ替
か

えて調整
ちょうせい

することもあります)。 

９月
がつ

９
ここの

日
か

は五
ご

節
せっ

句
く

のひとつ、「重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

」です。旧
きゅう

暦
れき

の９月
がつ

９
ここの

日
か

は、現
げん

在
ざい

の暦
こよみ

では10月
がつ

中
ちゅう

旬
じゅん

ごろに当
あ

たり、菊
きく

の花
はな

が咲
さ

く時
じ

期
き

であったことから、「菊
きく

の節
せっ

句
く

」とも呼
よ

ばれます。菊
きく

の強
つよ

い香
かお

りで

邪
じゃ

気
き

（病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

など）を払
はら

い、長
ちょう

寿
じゅ

を祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

があります。 

★9月12日の給 食
きゅうしょく

では「菊花
き っ か

寿司
ず し

」を作
つく

ります！ 

「まごわやさしい」とは、日本
にほん

で 昔
むかし

から食
た

べられてきた食 材
しょくざい

の頭文字
かしらもじ

を  

覚
おぼ

えやすく並
なら

べたもので、健康
けんこう

な食 生 活
しょくせいかつ

のために取
と

り入
い

れたい食 材
しょくざい

です。 


