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1日（水） 2日（木） 3日（金）

だいすきふくしまの日
ひ

９月
がつ

のめあて ぶどう

6日（月） 7日（火） 8日（水） 9日（木） 10日（金）

減塩
げんえん

の日
ひ

いわき市
し

の献立
こ ん だ て

ハヤシライス 重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

朝食
ちょうしょく

の大切
たいせつ

さ

13日（月） 14日（火） 15日（水） 16日（木） 17日（金）

きのこ 食器
し ょ っ き

の取扱
とりあつか

いについて 梨
な し

かむことの効果
こ う か

牛乳
ぎゅうにゅう

20日（月） 21日（火） 22日（水） 23日（木） 24日（金）

敬老
け い ろ う

の日
ひ

十五夜
じ ゅ う ご や

献立
こ ん だ て

秋
あ き

彼岸
ひ が ん

献立
こ ん だ て

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

三春町
み は る ま ち

の献立
こ ん だ て

27日（月） 28日（火） 29日（水） ３０日（木）

洋梨
よ う な し

さば クイズ ごま

クイズの答え　③ひじき

　今日
き ょ う

は「だいすきふくしまの

日
ひ

」です。福島
ふくしま

市内
し な い

産
さん

のきゅうり

と、鶏卵
けいらん

を使
つか

う予定
よ て い

です。

　味付
あ じ つ

け煮
に

たまごの鶏卵
けいらん

は、福
ふく

島市
し ま し

松川
まつかわ

の養鶏
ようけい

所
じょ

で獲
と

れまし

た。

　９月
がつ

の給食
きゅうしょく

のめあては「偏
へ

食
んしょく

をなおそう」です。さまざま

な食材
しょくざい

や味
あじ

を体験
たいけん

すること

は、栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

するだけでな

く、味覚
み か く

の発達
はったつ

にもつながりま

す。苦手
にが て

なものが登場
とうじょう

しても、

一口
ひとくち

でも挑戦
ちょうせん

してみましょう。

　今日
き ょ う

はデザートに巨峰
きょほう

がつ

きます。巨峰
きょほう

には種
たね

がある場
ば

合
あい

があるので、気
き

をつけて食
た

べてください。秋
あき

は福島市
ふ く し ま し

に

果物
くだもの

がたくさん実
みの

る季節
き せ つ

で

す。地元
じ も と

の果物
くだもの

を食
た

べて元気
げん き

に過
す

ごしましょう。

　昨年度
さ く ねん ど

の福島県
ふくしまけん

の死因
し い ん

別
べつ

死
しぼ

亡率
う り つ

のうち、脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

は全国
ぜんこく

ワースト6位
い

、心疾患
しんしっかん

はワースト

11位
い

でした。どちらも食塩
しょくえん

のとり

過
す

ぎでおこる高血圧
こうけつあつ

が原因
げんいん

と考
かんが

えられています。給食
きゅうしょく

の味付
あ じ つ

け

が「薄
うす

い」と感
かん

じる人
ひと

は、普段
ふだん

か

ら濃
こ

い味付
あ じ つ

けに慣
な

れている可能
か の う

性
せい

があり、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

　いわき市
し

にある飯野
い いの

八幡宮
はちまんぐう

の

例大祭
れいたいさい

で行
おこな

われる神事
し ん じ

「八十八
はちじゅうはち

膳
ぜん

献饌
けんせん

」にちなんだ献立
こんだて

です。「八
は

十八膳
ちじゅうはちぜん

」とは、神様
かみさま

のための特別
とくべつ

な食事
しょ くじ

で、このなかにさといも、大
だ

根
いこん

、白玉
しらたま

もち、わらび、きぬさやな

どがあります。このお祭
まつ

りでは、疾
しっ

走
そう

する馬
うま

の上
うえ

から矢
や

を放つ「流鏑
や ぶ さ

馬
め

」が有名
ゆうめい

です。

　ハヤシライスは日本
にほん

で生
う

まれ

た日本式
にほんしき

洋食
ようしょく

です。ハッシュラ

イスが訛
なま

ってハヤシライスにな

りました。牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

うこともあり

ますが、今日
き ょ う

は豚肉
ぶたにく

を使
つか

いまし

た。トマトをたくさん使
つか

って酸味
さ ん み

があるハヤシライスは、残暑
ざんしょ

で

蒸
む

し暑
あつ

い今
いま

の時期
じ き

に、食欲
しょくよく

を増
ま

してくれます。

　重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

です。旧暦
きゅうれき

の９月
がつ

９日
か

に菊
きく

のお酒
さけ

を飲
の

むと、長
な

生
がい

きすると考
かんが

えられていまし

た。食用
しょくよう

菊
ぎく

はビタミン類
るい

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は

食用
しょくよう

菊
ぎく

を汁
しる

に入
い

れました。

　夏休
なつやす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れ、朝
あさ

ごはんが食
た

べられなく

なった人
ひと

はいませんか？　朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

する

と、脳
のう

にエネルギーが届
とど

かな

いので、ぼーっとしたまま午
ご

前中
ぜんちゅう

を過
す

ごすことになります。

　早起
はやお

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しましょう。

食育Ｗｅｅｋ　…　１９日の「食育の日」にちなみ、苦手な食品を一口でもがんばる一週間です。

　栽培
さいばい

技術
ぎじゅつ

が発達
はったつ

し、年中
ねんじゅう

食
た

べ

られるようになっていますが、本
ほ

来
んらい

の旬
しゅん

は秋
あき

です。お腹
なか

の調子
ちょうし

を

よくする食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれ

ています。今日
き ょ う

はカレーにぶな

しめじとまいたけを使
つか

いました。

　後片付
あとかたづ

けをする時
とき

に気
き

を付
つ

けて

欲
ほ

しいことがあります。食器
しょっき

の上
うえ

に食
た

べ残
のこ

しがあるままカゴに戻
もど

し

ていませんか？　また、食器
しょっき

の間
あいだ

に牛乳
ぎゅうにゅう

のストロー袋
ぶくろ

が挟
はさ

まってい

ませんか？　きれいに洗
あら

うために

も、ご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。

　秋
あき

を代表
だいひょう

する果物
くだもの

のひとつで

す。福島市
ふ く し ま し

では萱場
かやば

（現在
げんざい

の笹
ささ

木野
き の

原
はら

）梨
なし

が有名
ゆうめい

です。扇状地
せんじょうち

で水
みず

はけがよい福島市
ふ く し ま し

の西部
せいぶ

地域
ち い き

は梨
なし

の栽培
さいばい

に適
てき

しており、

さまざまな種類
しゅるい

の梨
なし

が栽培
さいばい

され

ています。

　今日
き ょ う

はかみかみ献立
こんだて

です。

副
ふく

菜
さい

のサラダに、かみごたえ

のある茎
くき

わかめを使
つか

いまし

た。よくかんで食
た

べると、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

がよくなったり、だ液
えき

がた

くさん出
で

るので虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

に

なったりします。

　夏休
なつやす

み中
ちゅう

にも牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで

いましたか？　牛乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

や

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが

たくさん含
ふく

まれています。牛
ぎゅ

乳
うにゅう

が苦手
にが て

な人
ひと

は、小魚
こざかな

や豆
ま

類
めるい

、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

を意識
い し き

して食
た

べるようにしましょう。

　昔
むかし

から日本人
にほんじん

は美
うつく

しい月
つき

を眺
なが

め

ながら、ゆっくりと秋
あき

の夜長
よ な が

を過
す

ご

していました。すすきを飾
かざ

り、月見
つ き み

団子
だ ん ご

、さつまいもやさといも、梨
なし

や

柿
かき

をお供
そな

えし、自然
し ぜ ん

に感謝
かんしゃ

する行
ぎょ

事
うじ

です。

　仏教
ぶっきょう

では、ご先祖様
せんぞさま

のいる世
せ

界
かい

を「彼岸
ひがん

」といいます。肉
にく

や魚
さかな

などを使
つか

わない精進
しょうじん

料理
りょうり

を食
た

べ

る彼岸
ひがん

では、昆布
こ ん ぶ

やしいたけな

ど、うま味成分
みせいぶん

の多
おお

い乾物
かんぶつ

を使
つか

います。切
き

り昆布
こ ん ぶ

料理
りょうり

は「仏様
ほとけさま

のごちそう」とよばれ、彼岸
ひがん

やお

盆
ぼん

に作
つく

られるようになりました。

　三春町
みはるまち

は福島県
ふくしまけん

の中通
なかどお

り、

本宮市
もとみやし

と郡山市
こおりやまし

の間
あいだ

に位置
い ち

し

ています。滝桜
たきざくら

が有名
ゆうめい

です

が、県内
けんない

生産量
せいさんりょう

第
だい

１位
い

のピー

マンも有名
ゆうめい

です。ピーマン入
い

り

のメンチカツと、同
おな

じく特産
とくさん

の

トマトを使
つか

ったスープを組
く

み合
あ

わせました。

　今日
き ょ う

はデザートに洋梨
ようなし

ゼリー

がつきます。ラフランスという品
ひ

種
んしゅ

で、山形県
やまがたけん

が生産
せいさん

量
りょう

日本一
にほんいち

と

なっています。生
なま

で食
た

べるととろ

けるような食感
しょっかん

があり、強
つよ

い香
かお

り

が特徴
とくちょう

です。

　「サバを読
よ

む」という言葉
こ と ば

を知
し

っ

ていますか？　水揚
みずあ

げしたサバは

鮮度
せん ど

が落
お

ちるのが早
はや

いため、売
う

る

ときに早
はや

く数
かぞ

えているうち、数
かず

をご

まかすことがあったそうです。そこ

から「サバを読
よ

む」がごまかすとい

う意味
い み

になりました。

　血液
けつえき

をつくるもとになる、鉄
てつ

を

多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

は、次
つぎ

のうちど

れでしょうか？

　①　玉
たま

ねぎ

　②　キャベツ

　③　ひじき

　和
あ

え物
もの

に少
すこ

しだけ入
はい

ってい

ることが多
おお

いごまですが、ごま

の主
おも

な栄養素
えいようそ

は脂質
し し つ

です。脂
しし

質
つ

は少
すこ

しの量
りょう

でもたくさんの

エネルギーを生
う

み出
だ

すため、

砂漠
さ ば く

地帯
ち た い

に住
す

む人
ひと

たちの大
た

切
いせつ

な栄養
えいよう

源
げん

でした。


