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休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、

体がだるかったり、勉強に集中できなかったり、

なんとなく元気が出ないことがありませんか？ 

休み中の夜ふかしや不規則な食事などによっ

て、生活リズムが乱れたことが関係しているかも

しれません。そろそろ夏の疲れも出てくる時期で

す。残暑に負けず、元気に過ごすために「早寝・

早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

◇季節の食品 

さやいんげん えだ豆 かぼちゃ さつま芋 

ズッキーニ とうがん チンゲン菜 なす 

ピーマン 梨 かつお しらす干し 

 

◇２４日(木) 行事食「お月見」 

〈ごはん さばの塩焼き めった汁 月見団子 

みたらしあん 牛乳〉 

給食だより ８・９月号 

給食目標「給食でＳＤＧｓを考えよう」 

８・９月の給食の紹介 

お知らせ 

８月２５～２８日は４時間授業のため、給食

はありません 



◇３０日(水) 新献立 「ジャーチャン豆腐」 

豚肉や野菜と一緒に生揚げを炒め、砂糖、みそ、

オイスターソースなどで味付けをします。中国の

家庭料理をベースにした献立です。 

 

 

 

 

家を出る１時間〜１時間半前には起きて、支

度を始めましょう。朝日を浴びることで、すっ

きり目が覚め、生活リズムが整いやすくなりま

す。 

 

 

朝ごはんは、眠っていた体と頭（脳）を目覚

めさせるスイッチの役割があります。食欲がわ

かない人もいると思いますが、果物やスープと

いった食べやすいものから取り入れ、少しずつ

品数を増やして、栄養バランスをよくしていき

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝、トイレに行く習慣をつけると、便秘の予

防につながり、１日をすっきりと 

スタートすることができます。 

何かと忙しい朝は、簡単な調理で食べられるものがおすすめです。

野菜は、カット済みのものや冷凍品などを利用すると便利です。 



 

 

 

地震や台風など大きな災害が起こると、電気

やガス、水道などのライフラインが止まってし

まったり、お店で商品が買えなくなってしまっ

たりして、いつものように水や食べ物を手に入

れることが難しくなります。いざという時に困

らないように、家庭で水と食べ物を備えておく

と安心です。最低３日分、できれば１週間分

を、家族の状況に合わせて用意し、定期的に見

直すようにしましょう。 

 

 
 ※レシピは川崎市教育委員会ＨＰより引用 

  非常食には、普段の食事でも利用できる缶

詰や乾物がおすすめです。また、長く保存で

きるため、食べ物を無駄にしにくく、食品ロ

スを減らすことにもつながります。 

日常的に食べながら買い足していくことで

災害時にも慣れ親しんだ味を口にすることが

でき、安心感につながります。 

★缶詰★  

保存性が高く、必要な分だけ使いやすい食

品です。今回は、ツナ缶、大豆水煮缶、野菜

はトマト缶などが使用できる献立を紹介しま

す。 

★乾物★ 

日本では古くから乾物や漬物、発酵食品な

ど、昔から様々な保存食が作られてきまし

た。保存食には、食べ物を無駄にしないため

の工夫が詰まっています。 

ＳＤＧｓ＆防災対策 給食レシピ 



 

 

 

※缶詰（トマト缶）・乾物（パスタ）を使用 

 

 

 

角切りの豚肉とマカロ二

を使用したトマト味の洋風

の煮物です。豚肉の代わり

にとり肉を使用しても良い

でしょう。よく煮込むこと

で肉がやわらかくなります。煮込む際に焦げ付

きそうであれば水を加えてください。 

 

 

豚肉のトマト煮 



 

 
 

 

 

※缶詰（ツナ缶）、乾物（ごま）を使用 

 

 

まぐろ缶詰を甘辛く味

付けしてそぼろにした、

ごはんがすすむ料理で

す。 まぐろ缶詰は油漬

けを使用することで、し

っとりと仕上がります。 

ツナそぼろごはん 



 

 
 

 
 

 

 



※乾物（切り干し大根）を使用 

切り干し大根は、カルシウ

ムや食物繊維などの栄養素が

豊富です。乾物特有のにおい

がありますが、ベーコンと一

緒に煮ることでうまみが増し

ておいしく食べられます。切り干し大根は、少

なめの水で戻すのが ポイントです。 

 

 

切り干し大根のベーコン煮 


