
 

 

 

 

給食だより 
令和 5年 

9月号 

毎月１９日は食育の日 流山市立おおたかの森小中学校 

 いよいよ２学期
が っ き

が始
はじ

まります。９月
がつ

に入
はい

り、日
ひ

は 短
みじか

くなってきましたが、まだまだ暑
あつ

い

日
ひ

が続
つづ

きます。夏
なつ

休
やす

み明
あ

けは疲
つか

れも出
で

やすいので、生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えて、疲
つか

れがたまら

ないように 心
こころ

がけましょう。食生活
しょくせいかつ

においても、「朝
あさ

ごはん」は 必
かなら

ず食
た

べてから登校
とうこう

す

るようにしましょう。 

☆児童
じ ど う

・生徒
せ い と

の皆
みな

さんもおうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでくださいね。 

“早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん” 

～朝
あさ

ごはんを食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう～ 

 1日
にち

のスタートは “朝
あさ

ごはん” からです！おおたかの森
もり

小学校
しょうがっこう

、 中
ちゅう

学校
がっこう

において１

学
がっ

期末
き ま つ

に朝
あさ

ごはんのアンケート調査
ちょうさ

を実施
じ っ し

しました。その結果
け っ か

、「 必
かなら

ず毎
まい

日
にち

食
た

べる」と

答
こた

えた子
こ

どもは小学校
しょうがっこう

90％、中学校
ちゅうがっこう

80％でした。「時
とき

々
どき

食
た

べない」や「ほとんど食
た

べ

ない」は、小学校
しょうがっこう

10％、中学校
ちゅうがっこう

20％でした。中学生
ちゅうがくせい

になるにつれて “朝
あさ

ごはん” を

食
た

べないという傾向
けいこう

がみられます。 “朝
あさ

ごはん” は、午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

のエネルギー源
げん

に

なるので、少
すこ

しでもエネルギーになるものを食
た

べてから登校
とうこう

してきてほしいと思
おも

いま

す。 

◎１日
にち

のはじまりに、よいスタートを切
き

ることが、 

生活
せいかつ

リズムの見
み

直
なお

しにつながります！ 

 “朝
あさ

ごはん” は睡眠中
すいみんちゅう

に低下
て い か

した体温
たいおん

を 上 昇
じょうしょう

させて、休
やす

んでいた脳
のう

や身体
しんたい

機能
き の う

を

ウォーミングアップさせる効果
こ う か

があります。 “朝
あさ

ごはん” は、 体
からだ

にとって１日
にち

のはじま

りを知
し

らせてくれる目
め

覚
ざ

まし時計
ど け い

のような役割
やくわり

を持
も

っています。 

 “朝
あさ

ごはん” を食
た

べるかどうかで、勉 強
べんきょう

や運動
うんどう

にも差
さ

が出
で

てくることが国
くに

の調
しら

べで

もわかっています。脳
のう

の唯一
ゆいいつ

のエネルギー源
げん

となるブドウ糖
とう

は、ご飯
はん

やパン、麺類
めんるい

に含
ふく

まれている炭水化物
たんす いか ぶつ

です。炭水化物
たんす いか ぶつ

の多
おお

い食
しょく

品
ひん

を中心
ちゅうしん

に、バランスのよい食事
しょくじ

を 心
こころ

がけま 

しょう。 

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 秋
あき

鯖
さば

 

 秋
あき

が 旬
しゅん

の 魚
さかな

といえば、秋刀魚
さ ん ま

や鮭
さけ

がよくあげられますが、鯖
さば

も 旬
しゅん

をむかえ、“秋
あき

鯖
さば

”

と呼
よ

ばれます。秋
あき

鯖
さば

は、特
とく

に 脂
あぶら

がのっていておいしくなります。 

★ 鯖
さば

のおいしい食
た

べ方
かた

 ★ 

   鯖
さば

の調理
ちょうり

方法
ほうほう

としては、味噌
み そ

煮
に

や塩
しお

焼
や

きが定番
ていばん

です。おろし煮
に

や蒸
む

し鯖
さば

のおろし

がけ、揚
あ

げ物
もの

の竜
たつ

田
た

揚
あ

げや南
なん

蛮
ばん

揚
あ

げ、洋風
ようふう

ではカレー粉
こ

をまぶして焼
や

いたムニエル、

さらに、ホワイトソースをかけてグラタンにするなど、食
た

べ方
かた

はいろいろあります。粗
あら

（魚の身
み

を切
き

ったあとに残
のこ

る部
ぶ

分
ぶん

）は、船場
せ ん ば

汁
じる

にできます。 

★ 鯖
さば

は栄養
えいよう

抜群
ばつぐん

 ★ 

   鯖
さば

には、ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸
さん

）やＥＰＡ（エイコサペンタエン酸
さん

）が青 魚
あおざかな

の中
なか

で

も多
おお

く含
ふく

まれ、血液
けつえき

をサラサラにし、脳
のう

血栓
けっせん

の予防
よ ぼ う

など、身体
か ら だ

に良
よ

い食材
しょくざい

とされて

います。 

 今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

では、９月
がつ

２９日
にち

に「鯖
さば

のごま味噌
み そ

だれ」が登場
とうじょう

します。 旬
しゅん

の鯖
さば

を味
あじ

わい

ましょう。 

 

おいしくて 体
からだ

によい

魚
さかな

を食
た

べよう！ 


