
きゅうしょくだより 
平成２９年１０月 佐世保市立赤崎小学校 

 収 穫
しゅうかく

の秋
あき

になり、食べ物
た  も の

がおいしい季節
き せ つ

になりました。それにともない、

朝夕
あさゆう

の冷え込み
ひ  こ  

も増して
ま   

きます。衣服
い ふ く

の調 節
ちょうせつ

をこまめにし、規則
き そ く

正
ただ

しい

食生活
しょくせいかつ

で体 調
たいちょう

の維持
い じ

に努
つと

めましょう。 
 

１０月
がつ

の献立
こんだて

紹 介
しょうかい

「にんじんごはん」 

  作り方
つ く  か た

 

１．米
こめ

は洗って
あ ら   

水
みず

につけておく。 

２．にんじんは皮
かわ

をむいてすり 

 おろし、しらす干し
ぼ  

はさっと 

 水洗い
みずあら  

しておく。 

３．炊飯器
すいはんき

ににんじん、しらす 

 干し
ぼ  

と調味料
ちょうみりょう

、出し
だ  

昆布
こ ん ぶ

を 

 入
い

れて炊く
た  

。 

４．炊
た

きあがったら、昆布
こ ん ぶ

を取
と

 

 り除き
の ぞ  

、全体
ぜんたい

を混
ま

ぜる。 
 

  

 

  材 料
ざいりょう

（４人分
 にんぶん

） 

精白
せいはく

米
まい

…３合
ごう

 

出し
だ  

昆布
こ ん ぶ

… 少 々
しょうしょう

 

酒
さけ

…５ｇ（小
こ

さじ１） 

うす口
くち

しょうゆ…１５ｇ（大
おお

さじ１ 弱
じゃく

） 

塩
しお

…２.５ｇ（小さじ１/２） 

にんじん…５０ｇ 

しらす干し…１５ｇ 

 １０月
がつ

１０日
  か

の「目
め

の愛護
あ い ご

デー」にちな

んだ献立
こんだて

です。にんじんはとてもきれいな

オレンジ色
いろ

をしています。この色
いろ

のもとは

「カロテン」とよばれ、 体
からだ

の中
なか

で「ビタ

ミンＡ」にかわります。「ビタミンＡ」は目
め

のはたらきをよくします。 

 にんじんごはんはにんじんの 形
かたち

がない

ので、にんじんが苦手
に が て

な人
ひと

もおいしく食
た

べ

ることができますよ！ 

 5
いつ

日
か

の 給 食
きゅうしょく

に登 場
とうじょう

し

ます。ほんのりオレンジ色
いろ

のごはんです。 

 しらす干し
ぼ  

は、ごはんと

いっしょに炊
た

きこまず、

炒って
い   

最後
さ い ご

にごはんに混
ま

ぜるとカリカリとした

食 感
しょっかん

が楽
たの

しめます。 



「朝
あさ

ごはんを食べて
た   

 元気
げ ん き

に過
す

ごそう」 

 涼しく
す ず   

なり過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。これから、食 欲
しょくよく

も

増して
ま   

くる時期
じ き

です。今年度
こんねんど

ももうすぐ折り返し
お  か え  

、今年度
こんねんど

あと半分
はんぶん

の期間
き か ん

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、１日
 に ち

の始まり
は じ   

に欠かせない
か     

朝
あさ

ごは

んをしっかりと食
た

べるようにしましょう。 

 

＊朝
あさ

ごはんを食べない
た    

と… 脳
のう

が栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になる？ 

 脳
のう

を活発
かっぱつ

に動かす
う ご   

ためにも朝
あさ

ごはんは大切
たいせつ

です。脳
のう

は体 重
たいじゅう

の２パーセントの重さ
お も  

しかありませんが、体
からだ

に必要
ひつよう

な全エネルギー
ぜ ん        

の２０パーセントも使って
つ か   

います。 

 脳
のう

はブドウ糖
とう

だけをエネルギー源
      げ ん

にしています。ブドウ糖
とう

とは

ごはんやパンなどに含まれて
ふ く    

いる炭水化物
たんすいかぶつ

が体内
たいない

で分解
ぶんかい

されるこ

とによってつくられます。エネルギーが脳
のう

に補給
ほきゅう

されることによ

って、集 中 力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
きおくりょく

が高まり
た か   

、学 力
がくりょく

アップにつながります。 

 

＊どんな朝
あさ

ごはんを食
た

べるといいのかな？ 

 朝
あさ

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためには、簡単
かんたん

なものでよいので、

主 食
しゅしょく

といっしょに卵
たまご

や野菜
や さ い

料理
りょうり

などの主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

をいっし

ょにとることが大切
たいせつ

です。しかし、朝
あさ

は何
なに

かと忙しく
いそが   

、主
しゅ

菜
さい

や

副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえることは難しい
むずか   

ものです。まずは、毎日
まいにち

の

朝
あさ

ごはんにおかずを１品
 ぴ ん

増
ふ

やしてみませんか。 

 

 
 

 


