
 

朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつけ

ると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

につながり、

１日
にち

をすっきりと 

スタートすること 

ができます。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすいです！ 

 

 

 

 

 

 2学期
が っ き

が始
はじ

まりました！楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごせましたか？年々
ねんねん

夏
なつ

の暑
あつ

さが厳
きび

しくなり、９月
がつ

になっても暑
あつ

い日
ひ

が

まだまだ続
つづ

きます。休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなかった

り、なんとなく元気
げ ん き

が出
で

ないことがありませんか？休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

更
ふ

かしや不規則
ふ き そ く

な食事
し ょ く じ

などによって、生活
せいかつ

リズ

ムが乱
みだ

れたことが関係
かんけい

しているかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず元気
げ ん き

に

過
す

ごすために、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あじわいメモ～9月
がつ

の献立
こんだて

～ 

 

御所市
ご せ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

2026年
ねん

 

9月
が つ

 給食
きゅうしょく

だより 

いい歯
は

の日
ひ

(18日
にち

) 

 今月
こんげつ

は「ごぼうチップス」に使用
し よ う

しているごぼう

がかみごたえのある食材
しょくざい

です。よくかむことで脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなり、記憶力
き お く り ょ く

や集中力
しゅうちゅうりょく

がアップし

ます。また、消化
し ょ うか

を助
たす

けて胃
い

腸
ちょう

の負担
ふ た ん

を減
へ

らすだ

けでなく、満福
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されて 

食
た

べすぎの予防
よ ぼ う

にも 

つながります。 

給食
きゅうしょく

センターからこんにちは！ 

 給食
きゅうしょく

センターでは、災害
さいがい

時
じ

や緊
きん

急時
き ゅ う じ

に備
そな

えて、備蓄食
びち く し ょ く

を 2回分
かいぶん

保管
ほ か ん

しています。 

 災害
さいがい

などが起
お

こると水道
すいどう

や電気
で ん き

、ガスなどのライフラインが止
と

まったり、道路
ど う ろ

が通行止
つ う こ う ど

めになる 

可能性
か の う せ い

があります。その際
さい

に給食
きゅうしょく

が全
まった

く提供
ていきょう

できない状態
じょうたい

にならないようにしています。 

 また、備蓄食
びち く し ょ く

は賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

が近
ちか

づくと使用
し よ う

し、買
か

い足
た

しをしています。(ローリングストック) 

９月
がつ

９日
ここのか

の給
きゅう

食
しょく

は防
ぼう

災
さい

給
きゅう

食
しょく

です。もしもの時
と き

にあわてることのないように備
そな

えましょう。 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

〜１時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支
し

度
たく

を始
はじ

めましょ

う。朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、すっきり

目
め

が覚
さ

め、生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

いや

すくなります。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）を

目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

があります。

食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

いますが、果
くだ

物
もの

やスープといった食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よう

バラ

ンスをよくして 

いきましょう。 

７月
がつ

に熊本
く ま も と

で震度
し ん ど

７の大
おお

きな地
じ

震
しん

がありました。地
じ

震
しん

や台
たい

風
ふう

など大
おお

きな災
さい

害
がい

が起
お

こる

と、電
でん

気
き

やガス、水
すい

道
どう

などのライフラインが止
と

まってしまったり、お店
みせ

で商
しょう

品
ひん

が買
か

えなくなっ

てしまったりして、いつものように水
みず

や食
た

べ物
もの

を手
て

に入
い

れることが難
むずか

しくなります。いざとい

う時
とき

に困
こま

らないように、家
か

庭
てい

で水
みず

と食
た

べ物
もの

を備
そな

えておくと安
あん

心
しん

です。最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶ ん

、できれば

１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を、家
か

族
ぞく

の状
じょう

況
きょう

に合
あ

わせて用
よう

意
い

し、定
てい

期
き

的
てき

に見
み

直
なお

すようにしましょう。 

★レベル１：調理
ち ょ う り

ゼロ！すぐ食
た

べられて、小学生
しょうがくせい

でも準備
じゅんび

できる！ 

バナナ・りんご・ヨーグルト・チーズ・ミニトマト 

★レベル２：ワンアクション！のせるだけ 

食
しょく

パン＋チーズ  白
し ろ

ご飯
はん

＋納豆
な っ とう

や鮭
しゃけ

フレーク シリアル＋牛乳
ぎゅうにゅう

 

★レベル３：今
いま

の食事
し ょ く じ

にプラス１品
しな

してみる 

〇前日
ぜんじつ

の晩
ばん

ごはんのおかずを少
すこ

し残
のこ

しておいて、朝
あさ

ごはんに活用
かつよう

♪ 

〇野菜
や さ い

は、カット済
ず

みのものや冷凍品
れいとうひん

を利用
り よ う

して時短
じ た ん

！ 

 

自分
じ ぶ ん

の今
いま

の

レベルに合
あ

わ

せて、朝食
ちょうしょく

を

レベルアップ

してみよう！ 

お月見
つ き み

献立
こんだて

(24日
か

) 

 お月
つき

見
み

（十五夜
じ ゅ う ご や

）は、１年
ねん

で最
もっと

も美
うつく

しい満
まん

月
げつ

を 

眺
なが

めながら、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する伝統
でんとう

行事
ぎ ょ う じ

です。 

 月見
つ き み

団子
だ ん ご

は、丸
まる

い団
だん

子
ご

を満月
まんげつ

に見
み

立
た

て、感謝
かんしゃ

が月
つき

に届
とど

くよう

高
たか

く積
つ

み上
あ

げます。ススキは、稲穂
い な ほ

に似
に

ているため、お米
こめ

の豊作
ほ う さ く

を願
ねが

って神
かみ

様
さま

の目印
めじるし

に飾
かざ

ります。また、この時期
じ き

に採
と

れる里
さ と

芋
いも

や栗
く り

をお供
そな

えします。給食
きゅうしょく

では「里芋
さといも

のみそ汁
し る

」 

「さつまいもごはんの具
ぐ

」「月見
つ き み

団子
だ ん ご

」が出
で

ます！ 

☑水
みず

（１
ひと

人
り

１日
にち

３ L
リットル

） 

☑カセットコンロ・ボンベ 

☑主食
しゅしょく

（エネルギー・

炭水化物
たんすいかぶつ

） ☑主
し ゅ

菜
さい

（たんぱく質
しつ

） ☑副
ふく

菜
さい

・その他
た

 

日
ひ

持
も

ちする野菜
や さ い

 

乾物
かんぶつ

・野菜
や さ い

ジュース 

インスタントみそ汁
し る

など レトルト食品
しょくひん

・缶詰
かんづめ

など 

米
こめ

・パックご飯
はん

・ 

カップラーメン・乾麺
かんめん

など 

食育
しょくいく

の日
ひ

(1７日
にち

) 

 １７日
にち

の「かぼちゃのみそ汁
し る

」の具材
ぐ ざ い

は、奈良県産
な ら け ん さ ん

や御所市産
ご せ し さ ん

の野菜
や さ い

をたくさん使用
し よ う

する 

予定
よ て い

です。「鶏肉
と り に く

と宝楽
ほ う ら く

ししとうの甘
あま

辛
から

炒
いた

め」は、ごせブランドに認定
にんてい

されている野菜
や さ い

 

「宝楽
ほ う ら く

ししとう」を取
と

り入
い

れています。地元
じ も と

でとれた旬
しゅん

の野菜
や さ い

を味
あじ

わっていただきましょう！ 


