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 9月
がつ

になりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、厳
きび

しい残暑
ざんしょ

を乗
の

り越
こ

えましょう。今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

には、行事食
ぎょうじしょく

の献立
こんだて

や旬
しゅん

の果物
くだもの

などが登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに♪ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＜おすすめ給 食
きゅうしょく

レシピの紹介
しょうかい

＞  ～はるさめのちゅうかいため～ 

【材料
ざいりょう

】 ４人分
にんぶん

  

・豚
ぶた

こま肉 20g 

（下味
したあじ

）しょうゆ 少 々
しょうしょう

（0.８g） 

（下味
したあじ

）酒
さけ

    少 々
しょうしょう

（0.８g） 

・しょうが  少 々
しょうしょう

（1.2g）みじん切
ぎ

り 

・にんじん  20ｇ 千切
せ ん ぎ

り 

・たけのこ  20ｇ 千切
せ ん ぎ

り 

・キャベツ  40ｇ 短冊
たんざく

切
ぎ

り 

・乾燥
かんそう

春雨
はるさめ

  12ｇ 

 

・サラダ油
あぶら

  2g（小
こ

さじ 1/2） 

・塩
しお

     少 々
しょうしょう

（0.4ｇ） 

・こしょう  少 々
しょうしょう

 

・しょうゆ  1.4ｇ（小
こ

さじ 1/3 弱
じゃく

） 

・オイスターソース 2.4ｇ（小
こ

さじ 1/3 強
きょう

） 

【作
つく

り方
かた

】 

① 豚
ぶた

こま肉
にく

に 30分
ぷん

以上
いじょう

下味
したあじ

をつける。にんじん・たけ

のこ・キャベツを切
き

る。春雨
はるさめ

は戻
もど

して食
た

べやすい長
なが

さ

に切
き

る。 

② フライパンにサラダ油
あぶら

を入れて点火
て ん か

し、豚
ぶた

こま肉
にく

を

炒
いた

める。 

③ 野菜
や さ い

と春雨
はるさめ

を加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

④ 調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、炒
いた

め合
あ

わせて仕上
し あ

げる。 

 中火
ちゅうび

～強火
つ よ び

で炒
いた

めてください♪ 

非常食
ひじょうしょく

について考
かんが

えよう 
９月

がつ

１日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」 

 災害
さいがい

時
じ

は水
みず

や電気
で ん き

、ガスなどのライフラインが復旧
ふっきゅう

するまでに１週間
しゅうかん

以上
いじょう

かかります。また、

支援
し え ん

物資
ぶ っ し

が３日
み っ か

以上
いじょう

到着
とうちゃく

せず、自分
じ ぶ ん

で食 料
しょくりょう

を調達
ちょうたつ

できるようになるまで、時間
じ か ん

がかかることが

予想
よ そ う

されます。そのため、家族
か ぞ く

の人数分
にんずうぶん

の食 料
しょくりょう

を、3
み

日
っか

～１週間分
いっしゅうかんぶん

程度
て い ど

備
そな

えておくと安心
あんしん

です。 

家族
か ぞ く

の好
この

みに合
あ

った非常食
ひじょうしょく

を備
そな

えよう 

 ローリングストックとは、普段
ふ だ ん

よく食
た

べていて日
ひ

持
も

ちがする

食品
しょくひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が近
ちか

いものから食
た

べ、

食
た

べた分
ぶん

を買
か

い足
た

す方法
ほうほう

です。ローリングストックをすると、

家
か

庭内
ていない

に常
つね

に食品
しょくひん

が備蓄
び ち く

されている状態
じょうたい

になります。 

災害
さいがい

時
じ

は強
つよ

い不安
ふ あ ん

や緊張
きんちょう

を感
かん

じやすくなります。食事
しょくじ

の時間
じ か ん

がひと時
とき

の癒
いや

しの時間
じ か ん

となるよう、 

いつも食
た

べているものや好
す

きなお菓子
か し

などを備
そな

えておくとよいでしょう。 

いつもの食品
しょくひん

をローリングストックしよう 

そなえる 

たべる かいたす 

賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が切
き

れる前
まえ

に 

家族
か ぞ く

で食
た

べてみて、実際
じっさい

の 

味
あじ

を確
たし

かめましょう！ 

♪９月
がつ

の注目
ちゅうもく

献立
こんだて

♪ 

◎ ９日（水）きくのサラダ・・・重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

に合
あ

わせて、干
ほ

し菊
きく

を使
つか

います。 

 

◎１７日（木）ガパオライス・・・タイの国民食
こくみんしょく

です。バジルの量
りょう

を少
すく

なめにし、子
こ

どもでも 

                食
た

べやすい味
あじ

に仕上
し あ

げます。 

  

◎２５日（金）月見
つ き み

だんご汁
じる

・・・かぼちゃを使
つか

って黄色
き い ろ

の月見
つ き み

団子
だ ん ご

を作
つく

ります。 

                お月見
つ き み

気分
き ぶ ん

が味
あじ

わえますように♪ 

 

◎２９日（火）             本番
ほんばん

まであと少
すこ

し！最後
さ い ご

まで練習
れんしゅう

を頑張
が ん ば

れそうな 

 ３０日（水）             献立
こんだて

を考
かんが

えました。 

わたしたちが生活
せいかつ

していくうえで、水
みず

は

欠
か

かせませんが、人
ひと

が使
つか

える水
みず

の量
りょう

には

限
かぎ

りがあります。 

水
みず

を大切
たいせつ

にして、使
つか

う量
りょう

を減
へ

らすこと

を節水
せっすい

といいます。使
つか

い過
す

ぎに気
き

を付
つ

け、

こまめな節水
せっすい

を心
こころ

がけましょう。 

運動会
うんどうかい

応援
おうえん

献立
こんだて

・・・ 


