
                                                   

 

 

                                            

西宮市立高木小学校 

 

９月の            から 

◆季節
き せ つ

の献立
こんだて

◆ 

３日（木） 11 日（木） 16 日（火） 

ぶどう なし とうがんじる 

シャインマスカットという、皮
かわ

ごと食
た

べられる品
ひん

種
し ゅ

です。 

さわやかなあまさで、みずみ

ずしく、シャリシャリとした食感
しょっかん

がおいしい果物
くだもの

です。 

水
すい

分
ぶん

が多
おお

いので、 体
からだ

を冷
ひ

や

すはたらきがあります。 

 

30 日（火）   

つきみじる   

旧
きゅう

暦
れき

８月
がつ

15日
にち

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」と呼
よ

ばれ、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ月
つき

を眺
なが

めながら、 収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

してお祝
いわ

いする風
ふう

習
しゅう

があります。 中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

は、別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

」ともいい、里
さと

いもをお供
そな

えした

り、里
さと

いも料理
りょうり

を食
た

べたりする習
しゅう

慣
かん

もあります。つきみじるは月
つき

に見
み

立
た

てた丸
まる

い｢おもち｣と｢さとい

も｣が入
はい

った汁
しる

物
もの

です。 

 

◆地産地消
ち さ ん ち し ょ う

◆ 

10 日（水） メルルーサのあまずいため 

の を使います！ 

肉
にく

質
しつ

がやわらかく、苦
にが

みや青
あお

臭
くさ

さが少
すく

なく、 

緑 色
みどりいろ

が非常
ひじょう

に濃
こ

いのが特
とく

徴
ちょう

です。 

６月
がつ

中
ちゅう

旬
じゅん

頃
ごろ

から１０月
がつ

下
げ

旬
じゅん

まで収
しゅう

穫
かく

されます。 

 

世界
せ か い

の料理
りょうり

 

19 日（金） フォーガー 

「フォー」はお米
こめ

からできためんで、「ガー」はとり肉
にく

をさします。 

平
ひら

たいめんをお肉
にく

や野菜
や さ い

の入
はい

ったスープに加
くわ

えたベトナムの麺
めん

料
りょう

理
り

です。 

  

 おうちのひとといっしょ
に読みましょう。 

 

今年
こ と し

は 10/6 が 中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

 



 

1923年
ねん

9月
がつ

1
つい

日
たち

に関東
かんとう

大震災
だいしんさい

が発生
はっせい

したことにちなみ、9月
がつ

1
つい

日
たち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。夏
なつ

から秋
あき

に

かけては台風
たいふう

が多
おお

く発生
はっせい

する時期
じ き

です。台風
たいふう

予報
よ ほ う

が出
で

てからあわてて買
か

いに行
い

って売
う

り切
き

れ・・・とい

うことがないように、日頃
ひ ご ろ

から水
みず

や食 料 品
しょくりょうひん

は多
おお

めにストックしておくと安心
あんしん

です。 

 

 

 

普
ふ

段
だん

の食
しょく

品
ひん

を多
おお

めに買
か

い置
お

きしておき、賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

を 考
かんが

えて古
ふる

いものから消
しょう

費
ひ

し、消
しょう

費
ひ

した分
ぶん

を買
か

い足
た

すことで、常
つね

に一
いっ

定
てい

量
りょう

の食
しょく

品
ひん

が家
か

庭
てい

で備
び

蓄
ちく

されている

状
じょう

態
たい

を保
たも

つ方
ほう

法
ほう

です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

果物
くだもの

をたべよう！ 

果物
くだ もの

には以下
い  か

のように、体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きをする栄養
えい よう

がふくまれています。国
く に

は、毎日
まい にち

200 グラムの果物
くだ もの

を食
た

べるこ

とをすすめていますが、おうちでも意識
い  し き

してとるようにしましょう。 

 

 

ローリングストック 

 

１人１日
にち

３リットル×３日分
ぶん

 

以
い

上
じょう

必
ひつ

要
よう

。 

 

 食
た

べ慣
な

れているもの。 

 保存性
ほぞんせい

の高
たか

いもの。 

 調理
ちょうり

不要
ふ よ う

で食
た

べられるもの。 

ポリ 袋
ぶくろ

、ラップ、アルミホイ

ル、ウェットティッシュ、 

使
つか

い捨
す

て容
よう

器
き

など。 

カセットコンロ・ 

ボンベ。 

 家族
か ぞ く

の人数
にんずう

や好
この

み、 

栄養
えいよう

バランスを 考
かんが

える。 

 使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す。 

 

 賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が切
き

れる 

前
まえ

に消費
しょうひ

する。 

 古
ふる

いものから使
つか

う。 

★おなかの掃除
そ う  じ

をしてくれ

る、食物
しょく もつ

せんいが多
おお

くふく

まれている。 

★皮
ひ

ふや血管
けっ かん

をじょう

ぶにし、免疫力
めん えき りょく

を高
たか

め

るビタミンＣ
シー

が多
おお

くふ

くまれている。 

★脳
の う

のエネルギーにな

る、ブドウ糖
と う

がふくまれ

ている。 

★体
からだ

から余分
よ  ぶ ん

な塩分
えん ぶん

（ナト

リウム）を出
だ

して、高血圧
こう けつ あつ

を予防
よ  ぼ う

する、カリウムが多
おお

くふくまれている。 


