
 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、少
すこ

しずつ秋
あき

に近
ちか

づいていきます。

秋
あき

といえば、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

と、楽
たの

しみがたくさんありますが、おいしいものが多
おお

い食
しょく

欲
よく

の秋
あき

でもあります。給 食
きゅうしょく

にも旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

が登場
とうじょう

します。秋
あき

の味覚
み か く

を味
あじ

わいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

ビタミンB１
ビーワン

が多
おお

く含
ふく

まれる食
しょく

品
ひん

 

豚肉
ぶたにく

 ナッツ類
るい

 大豆
だ い ず

 玄米
げんまい

 

カリフラワー ほうれんそう 

甘
あま

いものや主
しゅ

食
しょく

を食
た

べ過
す

ぎてしまったと

き、これらを体
からだ

の中
なか

でエネルギーへと変換
へんかん

す

るときに必要
ひつよう

になるのがビタミンB１
ビーワン

です！ 

☆白
しろ

ごはんを五穀
ご こ く

米
まい

に変
か

えてみるのは、いか

がですか？♫ 

ビタミンB２
ビーツー

が多く含
ふく

まれる食
しょく

品
ひん

 

レバー アーモンド 納豆
なっとう

 

うなぎ たまご 

ビタミンB２
ビーツー

は特
とく

に脂質
し し つ

を体
からだ

の中
なか

で利用
り よ う

する

ときに必要
ひつよう

になる栄養素
えいようそ

で、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

、髪
かみ

、爪
つめ

な

どの細胞
さいぼう

の再生
さいせい

に役立
や く だ

ちます。 

☆納豆
なっとう

やたまごは朝
あさ

ごはんに取
と

り入
い

れやすい

食品
しょくひん

です。朝
あさ

ごはんに＋
プラス

１品
ぴん

いかがですか？♫ 

令 和 ７ 年 度 

さいたま市立海老沼小学校 

お子さんと一緒にご覧ください

い 

 



９月
がつ

の食
しょく

にまつわる行事
ぎょうじ

と献立
こんだて

を紹
しょう

介
かい

します！ 
 

「五
ご

節句
せ っ く

」という言葉
こ と ば

、日本
に ほ ん

はのカレンダーをよく見
み

ていると、た

びたび出
で

てきます。有名
ゆうめい

なのは「七夕
たなばた

（七夕
たなばた

の節句
せ っ く

）」ではないでしょ

うか。「五
ご

節句
せ っ く

」は、奈良
な ら

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった、奇数
き す う

が重
かさ

なる日
ひ

をめでたいとする考
かんが

えがもとになっています。江戸
え ど

時代
じ だ い

に日本
に ほ ん

の公式
こうしき

な行事
ぎょうじ

と定
さだ

められたそうですよ。 

☆１月７日 人日
じんじつ

の節句
せ っ く

（別名
べつめい

：七草
ななくさ

の節句
せ っ く

） 

☆３月３日 上巳
じょうし

の節句
せ っ く

（別名
べつめい

：桃
もも

の節句
せ っ く

） 

☆５月５日 端午
た ん ご

の節句
せ っ く

（別名
べつめい

：菖蒲
しょうぶ

の節句
せ っ く

） 

☆７月７日 七夕
たなばた

の節句
せ っ く

 

☆９月９日 重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

（別名
べつめい

：菊
きく

の節句
せ っ く

） 

並
なら

べてみると１月７日の人日
じんじつ

の節句
せ っ く

だけ数字
す う じ

のならびが仲間外
なかまはず

れのよ

うに思
おも

いますね。古来
こ ら い

の中国
ちゅうごく

では１月７日は「人
じん

の日
ひ

」と定
さだ

められ、 

無病
むびょう

息災
そくさい

を祝
いわ

う特別
とくべつ

な日
ひ

であったそうです。日本
に ほ ん

も中国
ちゅうごく

にならい、 

１月１日ではなく、１月７日を「人日
じんじつ

の節句
せ っ く

」と定
さだ

めたそうです。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

９月１８日 夏祭
なつまつ

り給 食
きゅうしょく

 

 みなさんはどんな夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごしたでしょう

か？夏祭
なつまつ

りには行
い

きましたか？家
いえ

にいてもどこか

らか花火
は な び

の音
おと

が聞
き

こえる日
ひ

があったのではないで

しょうか。夏
なつ

の思
おも

い出
で

を振
ふ

り返
かえ

るように、夏祭
なつまつ

り

給 食
きゅうしょく

を味
あじ

わいましょう。屋台
や た い

ごはんは栄養
えいよう

がかた

よりがちです。バランスよく食
た

べましょうね！ 

９月１２日 図書
と し ょ

コラボ給 食
きゅうしょく

 

今回
こんかい

紹介
しょうかい

する本
ほん

は「ひみつのカレーライス」と

いう本
ほん

です。カレーライスの「ひみつ」とはいった

い何
なん

でしょう。おはなしの中
なか

に“とある木
き

”が登場
とうじょう

しますが、校庭
こうてい

にこんな木
き

があったらいいなと思
おも

っ

てしまいました。本
ほん

にならって給食室
きゅうしょくしつ

でも福神
ふくしん

漬
づ

け作
づく

りに挑戦
ちょうせん

します☆ 

９月２２日 秋分
しゅうぶん

の日
ひ

給 食
きゅうしょく

 

今年
こ と し

の「秋分
しゅうぶん

の日
ひ

」は９月２３日です。「秋分
しゅうぶん

の

日
ひ

」は昼
ひる

と夜
よる

の長
なが

さが同
おな

じになる日
ひ

です。この日
ひ

を

すぎると、だんだんと夜
よる

の時間
じ か ん

が長
なが

くなり季節
き せ つ

が秋
あき

へと変
か

わっていきます。秋
あき

のはじまりを祝
いわ

って２２

日は秋
あき

らしい献立
こんだて

になっています。きのこやさつま

いも、さんまなど秋
あき

の味覚
み か く

をおいしくいただきまし

ょう♪ 

９月４日 G・S
ジ ー エ ス

コラボレーションランチ 

タイ王国
おうこく

（タイ）の料理
りょうり

を紹介
しょうかい

します！昨年度
さくねんど

も

人気
に ん き

だった「ガパオライス」と新
しん

メニュー「トムヤ

ムクン」を作
つく

ります。日本
に ほ ん

から飛行機
ひ こ う き

で約
やく

６時間
じ か ん

、

時差
じ さ

は２時間
じ か ん

と遠
とお

いようで近
ちか

いタイは、広
ひろ

く海
うみ

に面
めん

している国
くに

で海鮮
かいせん

を使
つか

った料理
りょうり

も多
おお

くあります！

行
い

ってみたいですね！ 


