
 

 

 

 

 

 

 長
なが

い夏
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。楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごすことができましたか？ 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」のリズムを忘
わす

れずに、2学期
が っ き

も元気
げ ん き

に 

過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平
へい

成
せい

２ ９ 年
ねん

９ 月
がつ

１日
ついたち

 

文 京
ぶんきょう

区立
く り つ

汐見
し お み

小
しょう

学 校
がっこう

 

校 長
こうちょう

     永
なが

井
い

 昌
まさ

美
み

 

栄
え い

養
よ う

士
し

    杉木
す ぎ き

 夏
か

苗
なえ

 

 

休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

起
お

きられなかったり、何
なん

となく体
からだ

がだるかっ

たり、食欲
しょくよく

がわかなかったりする人
ひと

が多
おお

くなります。これは、

生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れや、夏
なつ

の疲
つか

れが主
おも

な原因
げんいん

です。体調
たいちょう

を整
ととの

える

には、朝起
あ さ お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

ることが大切
たいせつ

です。夜
よる

は夜
よ

ふかししないで、早
はや

めに寝
ね

るように心
こころ

がけましょう。 

寝
ね

る前
まえ

は、テレビやゲーム機
き

、スマ

ートフォンの使用
し よ う

を控
ひか

えて、ゆった

りした気
き

持
も

ちで過
す

ごしましょう。 

 北太平洋
きたたいへいよう

に生息
せいそく

するサンマは、9月
がつ

ごろになると産卵
さんらん

のため

に北海道
ほっかいどう

沖
おき

から九 州
きゅうしゅう

沖
おき

に向
む

かって南下
な ん か

してきます。そのた

め、これからの時期
じ き

は日本
に ほ ん

近海
きんかい

で脂
あぶら

ののったおいしいサンマ

が水揚
み ず あ

げされます。 

 サンマには脳
のう

の働
はたら

きをよくする「DHA」
ディーエイチエー

がたくさん含
ふく

ま

れます。給 食
きゅうしょく

にも、9月
がつ

27日
にち

に「サンマのしょうがに」を出
だ

します。おいしい旬
しゅん

のサンマをよく味
あじ

わって食
た

べましょう。 

９がつ きゅうしょくだより 



 

 

 

 

 

 

 

 夏休みが終わり、学期が始まりました。まだまだ暑さが続き、体調管理の難しい気候が続きます。

2学期も、給食では引き続き旬の食材を多く取り入れ、栄養のバランスのとれた献立を提供してま

いります。今学期も、よろしくお願いいたします。 

 

平 成 ２ ９ 年 ９ 月 １ 日 

文 京 区 立 汐 見 小 学 校 

校長     永井 昌美 

栄 養 士    杉木 夏苗 

 

給食レシピ紹介◆7月3日のてづくりカステラ◆ 

【材料】（１０個分） 
薄力粉 １５０グラム 
ベーキングパウダー １０グラム 
たまご 3 個 
牛乳 ７０グラム 
はちみつ ３０グラム 
サラダ油 45 グラム 
有塩バター 20 グラム 
白ざら糖 ６０グラム 
 
鉄板 （小さめ２０ｃｍ×３０ｃｍくらい） 

クッキングシート 

【作り方】 
① 薄力粉、ベーキングパウダーあわせてふるう。 
② たまご、牛乳、はちみつを混ぜる。 
③ ①と②を混ぜ、サラダ油、溶かしバター、白ざら糖を混ぜる。

（白ざら糖は溶けなくてよい） 
④ 鉄板にクッキングシートを敷いて、生地を流し、 

１８０℃に予熱したオーブンで１５分くらい焼く。 
粗熱が取れたら、１０等分して、完成。 
 

★鉄板がない場合は、マフィンカップ等に小分けに入れ、 
焼いても結構です。 

９月 給食だより（保護者の皆様へ） 

 

1個 172kcal 

地震や台風などによる大規模災害が起きたときに備え、最低３日分、

できれば１週間分程度の食料品を備蓄しておくと安心です。９月１日の

防災の日を機会に、家庭での備蓄品を見直すとともに、災害時を想定し

て、非常食や防災食を実際に作って食べる体験をしてみてはいかがでし

ょうか。 


