
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

い夏休
なつやす

みで、生活
せいかつ

が不
ふ

規則
き そ く

になってしまった人
ひと

もいるかもしれませんね。

「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

横浜市立本牧南小学校 学校長 中村 宏  栄養教諭 西村美智子 

栄養教諭 

ち 

（毎月19日は食育の日） 

令和 5 年 

9月号 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子
こ

どもたちのおやつについて調
しら

べると、好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べている様子
よ う す

がうかがえます。お

やつのとりすぎは砂糖
さ と う

（Sugar）、あぶら（Oil）、塩分
えんぶん

（Salt）のとりすぎにつながり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の原因
げんいん

にもなります。学校
がっこう

ではよく「おやつの SOS」と名付
な づ

けて指導
し ど う

します。おやつは生活
せいかつ

の楽
たの

しみですが、

将来
しょうらい

、中高
ちゅうこう

で本格
ほんかく

的
てき

にスポーツに取
と

り組
く

んだり、放課
ほ う か

後
ご

の塾通
じゅくがよ

いが始
はじ

まったりすると、3食
しょく

の食事
しょくじ

を補
おぎな

う「補食
ほしょく

」という役割でおやつをとらえたいです。成長期の子どもたちにとっては内容
ないよう

や量
りょう

、とるタイミ

ングにも気
き

をつけたいものです。 

「おやつ」＝「おかし」と考
かんが

えず、不足
ふ そ く

しがちなカルシウムやビタミンなどを

補
おぎな

うものを積極
せっきょく

的
てき

にとるよう心
こころ

がけましょう。また市販
し は ん

のものを食
た

べる

場合
ば あ い

には、エネルギー、食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

、脂質
し し つ

などの表示
ひょうじ

を見
み

る習慣
しゅうかん

をつけ、

目安
め や す

として１日
にち

200kcal以下
い か

の量
りょう

にとどめておきましょう。 

おにぎり１個
こ

 果物
くだもの

１個
  こ

とヨーグルト 100g 

サンドウィッチ 1切れ
き

 

＋ 

＋ 
牛 乳
ぎゅうにゅう

コップ 1/2杯
はい

と 

クッキーやせんべい３枚
  まい

程度
ていど

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月の献立について 

◎残暑
ざんしょ

が厳しい
きび

季節
きせつ

なので、主食
しゅしょく

が食べやすい
た

献立
こんだて

にしました。 

（ビビンバ、麻
まー

婆
ぼー

なす、豚
ぶた

丼
どん

の具
ぐ

、にくそぼろ、いわしのかば焼き
     や

） 

◎旬
しゅん

の食品
しょくひん

を取り入れました
と   い

。 

（さば、かつお、なす、さつまいも、ピーマン、なし） 

◎敬老
けいろう

の日にちなみ
ひ

、健康
けんこう

と長寿
ちょうじゅ

で注目
ちゅうもく

されている和食
わしょく

を多く
おお

取り入れました
と   い

。 

(ごはん、煮
に

魚
ざかな

、磯
いそ

香あえ
か

、みそ汁
しる

) 

◎はま菜
な

ちゃん料理
りょうり

コンクール受賞
じゅしょう

作品
さくひん

を取り入れました
と   い

。 

（はま菜
な

ちゃん甘
あま

みそ野菜
や さ い

炒
いた

め） 

 

◎汗で失われるミネラルを補給するために、海藻を使った料理を積極的に取り入れました。 

（ひじきごはんの具、わかめサラダ、わかめスープ、磯香和え） 

本牧南
ほんもくみなみ

小学校
しょうがっこう

の独自
ど く じ

献立
こんだて

について 

○8/30 日（水）前期
ぜんき

後半
こうはん

給食
きゅうしょく

開始
かいし

 独自
どくじ

献立
こんだて

 

バンズパン・ハンバーグトマトソース・夏野菜のスープ煮・いちご発酵乳
はっこうにゅう

 

○31日(木) 独自
どくじ

献立
こんだて

 

はいがごはん・タコライスの具
ぐ

・キャベツサラダ・フルーツ豆乳 

「タコライス」は暑い
あつ

地方
ちほう

沖縄
おきなわ

で生まれた
う

料理
りょうり

です。トマトや香辛料
こうしんりょう

を使った
つか

少し
すこ

辛い
から

料理
りょうり

で暑い
あつ

時期
じき

にごはんが食べやすい
た

料理
りょうり

です。 

○6 日（水）即席漬け→菊花甘
きっかあま

酢
ず

あえに変更
へんこう

しました。 

９日は五
ご

節句
せっく

のひとつ「重陽
ちょうよう

の節句
せっく

」です。重陽
ちょうよう

の節句
せっく

は「菊
きく

の節句
せっく

」ともいい、奈良
なら

時代
じだい

より宮中
きゅうちゅう

ではお酒
  さけ

に菊
きく

の花
はな

を浮かべ秋
あき

の宴
えん

が催されたそう
もよお

です。そこで、本牧
ほんもく

南小
みなみしょう

では食育
しょくいく

の一環
いっかん

として１年生に食用
しょくよう

菊
ぎく

の花びら
はな

を取って
と

もらいます。それをか

んぴょうときゅうりとともに甘
あま

酢
ず

で和え
あ

て、全校
ぜんこう

で食べて
た

重陽
ちょうよう

の節句
せっく

のお祝い
  いわ

をしま

す。 

○14日(木)ミックスフルーツ→手作り
てづく

パインゼリーに変更
へんこう

します。 

○22日(金)にんじんご飯
  はん

の具
ぐ

・ちくわのてり煮
に

・呉
ご

汁
じる

→さばの竜田
たつた

揚げ
あ

・みそ豆
まめ

・けんちん汁
じる

に 

変更
へんこう

します。 

○25日(月)クリームスープ→青
あお

大豆
だいず

のクリームスープに変更
へんこう

します。 

○26日(火)手作り
てづく

白花
しろばな

あずき水
みず

ようかんをプラスします。 

○28日(木)冷凍
れいとう

パインアップル→手作り
てづく

パインゼリーに変更
へんこう

します。 

☆１ヶ月
   かげつ

を通して
とお

、地場産
じばさん

の新鮮
しんせん

な野菜
やさい

を横浜
よこはま

農協
のうきょう

(なす・さつまいも・こまつな)から納入
のうにゅう

しても

らいます。 

 



 

 

 

 

 

○ツナサンドの具
ぐ

     

 

材料
ざいりょう

     ４人分
  にんぶん

        

ツナ缶詰
かんづめ

       １００ｇ 

玉
たま

ねぎ         ６０ｇ 

きゅうり         ４０ｇ 

にんじん        ２０ｇ 

炒め油
いた あぶら

         小
こ

さじ１ 

砂糖
さとう

          小
こ

さじ１ 

酢
す

            大
おお

さじ１ 

食塩
しょくえん

         ひとつまみ 

こしょう        少々
しょうしょう

 

(ピザ用
    よう

チーズ     ２０ｇ) 

 

 

○パスタスープ 

 

材 料
ざいりょう

     ４人分
に ん ぶ ん

 

マカロニ(シェル)      15g 

豚肉
ぶたにく

            40g 

じゃがいもの        大
だい

1
１

個
こ

 

たまねぎ          中
ちゅう

1
１

個
こ

 

キャベツ          葉
は

3枚
まい

 

にんじん          50g 

パセリ           少 々
しょうしょう

 

しょうゆ          小
こ

さじ１ 

塩
しお

             小
こ

さじ１／２ 

こしょう          少 々
しょうしょう

 

スープの素
もと

         適 量
てきりょう

 

水
みず

             5００ｃｃ 

 

 

9月 

 
作り方 

1 たまねぎは薄切り
ぎ

、にんじんはみじん切り
 ぎ

、きゅうりは

薄い
うす

輪切り
わ

にする。 

2 フライパンに油
あぶら

を入れ
い

、にんじん・たまねぎを炒める
いた

。 

3 ２に油
あぶら

を切ったツナを入れ、きゅうり、砂糖
さとう

・食塩
しょくえん

・

こしょうを入れる
い

。ひと炒め
いた

したら酢
す

を入れ
い

て火
ひ

を止める
と

。 

☆野菜
やさい

にもしっかり火
ひ

を通す
とお

ので傷み
いた

にくいです。 

☆お弁当
 べんとう

のサンドイッチの具
ぐ

にもお勧め
  すす

です。  

☆ピザ用
    よう

チーズを加える
くわ

とさらにクリーミーでおいしくな

ります。 

作り方 

１ キャベツ・にんじん・たまねぎはせん切り
ぎ

、たまねぎはう

す切
ぎ

り、パセリはみじん切り
      ぎ

にする。 

2 鍋
なべ

に豚肉
ぶたにく

と分量
ぶんりょう

の水
みず

を入れ
い

アクを取りながら
と

煮立て
に た

、

にんじん・たまねぎ・マカロニ・じゃがいもの順
じゅん

に入れ
い

煮る
に

。 

3スープの素
もと

、調味料
ちょうみりょう

を入れ
い

て味
あじ

を調節
ちょうせつ

する。 

4 パセリを入れ
い

仕上げ
し あ

る。  

朝
あさ

ごはんにピッタリ! 

 

 


