
 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みも終
お

わり、2学期
がっき

が始
はじ

まりました。生活
せいかつ

リズムは崩
くず

れていませんか？ 

早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんでリズムを整
ととの

えて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

川 口市立 十二月田小 学校 

    令和４年９月 

暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

とはいえ、残
ざん

暑
しょ

厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。

夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

やすい時
じ

期
き

ですので、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかり

とるよう心
こころ

がけましょう。ストレッチなど適
てき

度
ど

に体
からだ

を動
うご

か

すことも、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

に効
こう

果
か

があります。 

 

ビタミンB
ビー

1
ワン

は、ご飯
はん

などの糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

で、不
ふ

足
そく

すると疲
つか

れやすくなります。夏
なつ

は特
とく

に不
ふ

足
そく

しがちになりますので、積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。

にんにく、ねぎなどに含
ふく

まれる香
こう

気
き

成
せい

分
ぶん

「アリシン」と一
いっ

緒
しょ

にとると、より効
こう

果
か

的
てき

です。 

十
じゅう

五
ご

夜
や

とは昔
むかし

の暦
こよみ

で８月
がつ

15
１ ５

日
にち

の夜
よる

のことです（現
げん

在
ざい

の暦
こよみ

では９月
がつ

～10月
がつ

初
しょ

旬
じゅん

ごろ）。「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」と

もいい、１年
ねん

で最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

えることから、月
つき

を

眺
なが

めるお月
つき

見
み

の風
ふう

習
しゅう

があります。ちょうど、農
のう

作
さく

物
ぶつ

の収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

に当
あ

たるため、季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

などをお供
そな

えし、

収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

する意
い

味
み

もあります。 

 

 

☆毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

☆ 



 

 

 

 

味
あじ

わおう日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

として、今月
こんげつ

は長野県
ながのけん

の 

郷土
きょうど

料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。 

 

９月
がつ

２９日
にち

（木
もく

） 

ごはん・牛 乳
ぎゅうにゅう

・きのこのそぼろ汁
じる

・山賊
さんぞく

焼
やき

・野沢
の ざ わ

菜
な

ふりかけ 

 

 長野県
ながのけん

は、埼玉県
さいたまけん

と同
おな

じ海
うみ

なし県
けん

です。きのこがたくさんとれることから、「きのこのそぼろ汁
じる

」

には、しめじ・えのき・まいたけが入
はい

っています。「山賊
さんぞく

焼
やき

」は、鶏肉
とりにく

に、にんにくの効
き

いた下味
したあじ

をつけて、片栗
かたくり

粉
こ

をまぶして揚
あ

げた郷土
きょうど

料理
りょうり

です。山賊
さんぞく

は物
もの

を“とりあげる”ことから、鶏
とり

を揚
あ

げ

る料理
りょうり

をそう呼
よ

ぶようになったと言
い

われています。また野沢
の ざ わ

菜
な

の漬
つ

け物
もの

は、長野県
ながのけん

の特
とく

産品
さんひん

です。 

 

 

 

ご家庭
か て い

で給食
きゅうしょく

のメニューを作
つ く

ってみませんか？ 

～トック入りスープ～ 

【材料４人分】 

・鶏肉  ・・・３２ｇ 

・にんじん ・・中1/4コ 

・たまねぎ ・・1/３コ 

・えのきだけ・・1/5コ 

・トック  ・・８０ｇ位 

（韓国モチ） 

・乾燥わかめ・・３ｇ 

・油    ・・小さじ1/2 

・塩・こしょう・・少々 

・中華スープのもと 

・・小さじ２ 

・しょうゆ ・・小さじ２ 

・水    ・・６２０ｃｃ 

 

【作り方】 

① 野菜の下処理をします。にんじん（短冊切り又は

千切り）、たまねぎ（スライス）、えのきだけ（軸

を切り落とし、３センチに切る） 

② 鍋に油を入れて鶏肉を入れ炒める。水・野菜を加

え煮る。 

③ 鶏肉と野菜に火が通ったら、トック・乾燥わかめ

を入れる。 

④ 調味料で味を調えて出来上がり。 

 

 

「トッ」は餅、「ク」は汁の意味。「トック」は韓国の

お餅です。日本のお餅と違い、うるち米でできていま

す。煮崩れしにくいので鍋料理にも使えます。 

～今
こ ん

月
げ つ

の給
きゅう

食
しょく

より～ 


