
☆給食室より☆

連日の猛暑でしたが、楽しい夏休みを過ごせましたで

しょうか？厳しかった夏の陽ざしも秋風とともに和らい

できます。今後は秋の運動会に向けた練習が本格化する

と思います。たくさん体を動かしたら、給食もいつもよ

り美味しく感じられそうですね。エネルギーとなるご飯、

血や肉になる肉や魚等の主菜、体の調子を整える野菜の

副菜や汁物やデザートをバランスよく食べられる様に、

今月も美味しい給食を提供したいと思います。

運動会頑張ってくださいね♪給食室からエールを送りま

す。

夏の暑さも和らぎ、秋の匂いや気持ち良い風

が感じられるようになりました。

「実りの秋」や「食欲の秋」という言葉があ

るように、多くの作物が実り、気候も良く、食

欲が増す時期です。栗やさつま芋、きのこなど

秋の味覚が旬を迎えます。秋野菜は夏野菜に比

べて水分が少ないので、味が濃く甘みも強いの

が特徴です。また、サンマ、鮭などの魚も美味

しくなります。秋の味覚をたくさん食べて、秋

を楽しみましょう。

≪作り方≫

①しょうがと人参はそれぞれすりおろし、干ししいたけ

は水戻ししてスライスします。

②米を30分以上浸漬後、①と調味料を入れて炊飯します。

③炊きあがったら全体を混ぜて器に盛り付けます。

◎二次元コードを読み取ると

参考動画を見ることができます。

夕焼けご飯

2023

9月号

白露 （はくろ） 9月8日頃

大気が冷えてきて、朝露を結ぶ頃。ようやく

暑さが引き、秋らしい気配を感じられるように

なります。

秋分 9月23日頃

春分と同じく昼と夜の長さがほぼ同じにな

る日のこと。「暑さ寒さも彼岸まで」という

ように、次第に秋が深まっていきます。

秋の味覚「きのこ」には、腸内環境を整えてくれ

る食物繊維、免疫力アップや骨・歯の健康に欠かせ

ないビタミンＤなどが豊富に含まれます。また、成

長ホルモンの分泌を促すオルニチンも含まれ、成長

期の子どもに欠かせない食材です。

きのこには水溶性の栄養素が多いため、スープや

煮物にすると溶け出した栄養素も摂取出来ます。ま

た、炒め物など油を使って調理をするとビタミンＤ

の吸収率が上がります。さらにビタミンDはカルシ

ウムの吸収を助けてくれるので、きのこのミルク

スープなどにしてカルシウムが豊富な食材と一緒に

食べるとより効果的です。

（しゅうぶん）

☆二十四節気とは☆

昔、農作物を作るための目安として季節や自然の

変化を表した暦です。二十四節気の変わり目の日に

は、季節食材をふんだんに用いた給食の提供をして

います。

≪約4人分≫

・米 2合

・水 適量

・人参 中2/3本

・干ししいたけ 3ｇ

・しょうが 1.2ｇ

・醤油 小さじ1

・みりん 小さじ1/2

・料理酒 小さじ1/3

≪毎月19日は食育の日です≫

秋の味覚～きのこ～


