
 

                                    

              

 

令和 4年 9月 白山市立蕪城小学校 

９月
がつ

は夏
なつ

の疲れ
つか

が出て
で

体調
たいちょう

を崩しやすい
くず

時期
じき

です。1.2年生
ねんせい

は 9時
じ

までに、3.4年生
ねんせい

は9時
じ

30分
ぷん

までに、5.6年生
ねんせい

は10時
じ

までに寝る
ね

！朝
あさ

は6時
じ

頃
ごろ

までに起きる
お

！という当
あ

たりまえの生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの

パフォーマンスを高
たか

めましょう。９月
がつ

をがんばるために、

今
いま

より 1品
ひん

プラスのスペシャルなあさごはんをおすすめします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３つのスイッチ ON！ 
 

 

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あさごはんを たべよう 

ごはんやパンを食べる
た

こと

で、脳
のう

にエネルギーが届き
とど

、や

る気
き

・集中力
しゅうちゅうりょく

が出
で

て勉強
べんきょう

し

たくなります。 

あたまスイッチ からだスイッチ おなかスイッチ 

あさごはんを食べる
た

と体温
たいおん

が

上がり
あ

、 体
からだ

が 自然
しぜん

に

動き出したい
うご    だ    

気分
きぶん

になります。 

胃
い

の中
なか

に食べ物
た    もの

が入る
はい

と腸
ちょう

に信号
しんごう

が送られて
おく

、トイレに

行きたく
い

なります。 

午前中
ごぜんちゅう

いっぱい、頭
あたま

と体
からだ

のスイッチをオンにして、 

ウンチを出
だ

すためには・・・  

主食
しゅしょく

 ＋ 主
しゅ

菜
さい

 ＋ 副菜
ふくさい

 ＋しるもの 

 

 

＝スペシャルあさごはんを毎日
まいにち

食
た

べること！                            

                    

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

ドリンクの手作
て づ く

りレシピ 

500ｍℓの水
みず

の中
なか

に、塩
しお

小さじ 1/4 さとう大さじ 3 

レモンしぼり汁
じ る

 1/4個分
こ ぶ ん

を混
ま

ぜてできあがり 

 

💛ざいりょう（４人分
にんぶん

） 

じゃがいも２こ（300ｇ） ベーコン２まい  たまねぎ 1/4こ  

バター大さじ 1 こなチーズ大さじ 1 パセリ少々
しょうしょう

（乾燥
か ん そ う

でも OK） 

コンソメ顆粒
か り ゅ う

少々
しょうしょう

（無
な

くても OK） しおコショウ少々
しょうしょう

 

💛つくりかた    

① じゃがいもは一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

り、しおをいれてやわらかくゆでる。 

② たまねぎはスライス、ベーコンは２cm幅
は ば

、パセリはみじん切
ぎ

りにする。 

③ フライパンにバターをあたため、たまねぎとベーコンを炒
い た

める。 

④ ゆでたじゃがいもをいれて、しおコショウ、コンソメ、こなチーズ、パセリ

をいれて炒
い た

めあわせてできああがり。 

給食
きゅうしょく

ジャーマンポテトレシピ 


