
令和 8 年９月３０日 

台東区立金竜小学校 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

待
ま

ちに待
ま

った 給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

。クラスの友達
ともだち

と協 力
きょうりょく

して準備
じゅんび

を行
おこな

い、楽
たの

しく 給 食
きゅうしょく

を食
た

べてほしい時間
じかん

です。友達
ともだち

とのお

しゃべりに夢中
むちゅう

になり、準備
じゅんび

が遅
おそ

くなってしまったり、食
た

べる

時間
じかん

が少
すく

なくなってしまったりすることはありませんか。 

限
かぎ

られた給 食
きゅうしょく

時間内
じかんない

で食事
しょくじ

を終
お

えるためには、ひとりひ

とりが時間
じ か ん

を意識
い し き

して行動
こうどう

することが大切
たいせつ

です。今月
こんげつ

は、いつも以上
いじょう

に「準備
じゅんび

・配膳
はいぜん

を素早
す ば や

く行
おこな

う」ことと、「時間内
じかんない

に 集 中
しゅうちゅう

して食
た

べる」ことの 2点
てん

を意識
いしき

してみてくださいね
 

。 

 

 

 

 

 

 

「S」salt（塩） 「O」oil （油） 「S」sugar（砂糖） 

 私
わたし

たちの体
からだ

は、たくさんの塩
しお

・油
あぶら

・砂
さ

糖
とう

をとると「助
たす

けて」と悲
ひ

鳴
めい

をあげ

ます。これらは人間
にんげん

に欠
か

かせないものですが、とりすぎると生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

になりやすくな

ります。大
おお

袋
ぶくろ

のスナック菓
が

子
し

を食
た

べる時
とき

、どのようにして食
た

べていますか？スナック菓子
が し

などには塩
しお

や油
あぶら

が、チョコレートなどには砂糖
さ と う

がたくさん使
つか

われています。食
た

べる量
りょう

と

時
じ

間
かん

を決
き

めて、食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

時
じ

間
かん

を考
かんが

えて楽
たの

しく食
しょく

事
じ

をしましょう 

 

 とりすぎると 体
からだ

に悪
わる

い！「SOS」知
し

っていますか？ 

 

もずく丼（9/30の給食より） 

 

 

作ってみよう♪給食レシピ 

作り方 

① 玉ねぎ、にんじん、ピーマンは粗みじん切

りにする。 

② フライパンに油を熱し、ひき肉、①の野菜、

コーンを炒める。 

③ もずくを加えて炒め、調味料としょうが汁

を加える。 

④ 水溶きでんぷんでとろみをつける。 

⑤ ごはんにのせて完成。 

材料（約４人分） 

ごはん     適量 

油       少々 

豚ひき肉    160g 

たまねぎ    60g 

にんじん    30g 

コーン     25ｇ 

ピーマン    15ｇ 

もずく（塩抜き）160ｇ    

酒         大さじ 1 

砂糖       大さじ１ 

しょうゆ   大さじ２ 

みりん     小さじ２ 

しょうが汁 少々    

でんぷん  小さじ２ 

水         小さじ 1 

もずくは様々な料理に使える食材です。ぜひ作ってみて

ください！（塩蔵ではないものを使ってください。） 

夏
なつ

の暑
あつ

さが過
す

ぎ、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

となりました。勉強
べんきょう

、スポーツ、芸術
げいじゅつ

、読書
どくしょ

など

秋
あき

はさまざまな活動
かつどう

に打
う

ち込
こ

み、才能
さいのう

を伸
の

ばすのにぴったりな季節
き せ つ

です。また、「実
みの

りの秋
あき

」

というように、秋
あき

はおいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりいれ

て季節
き せ つ

の味
あじ

を楽
たの

しみましょう。 

 


