
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七尾市立小丸山小学校 

令和５年９月号        

９月の給食目標 「規則
き そ く

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう」 

１日
にち

は２４時間
じかん

ですが、私
わたし

たちのからだの中
なか

にある『体内
たいない

時計
どけい

』はそれよりも長
なが

めに設定
せってい

されているそうです。このた

め、朝日
あさひ

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体内
たいない

時計
どけい

が調整
ちょうせい

されています。食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたり、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたりする

と、この体内
たいない

時計
どけい

が乱
みだ

れてしまい、心
こころ

やからだの調子
ちょうし

が悪
わる

くな

ります。 

１日を元気
げんき

に過
す

ごすために、朝
あさ

ごはんはとても大切
たいせつ

です。 

 楽
たの

しい夏休
なつやす

みが終
お

わり、あっという間
ま

に２学期
がっき

をむかえました。秋
あき

の初
はじ

めは、夏
なつ

のつかれが出
で

てくる頃
ころ

です。

夜
よる

は、ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかるなどして早
はや

めに休
やす

み、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の３度
ど

の食事
しょくじ

はしっかりとりましょう。 

かもうり 

金時草（きんじそう） 

輪切
わ ぎ

りにして、種
たね

とワタをとる 

 七尾市
な な お し

では、子どもたちにふるさとの食材
しょくざい

に親
した

しんでもらうため、地元
じ も と

でとれる農産物
のうさんぶつ

や魚介類
ぎょかいるい

を

積極的
せっきょくてき

に使
つか

ったおいしい給食
きゅうしょく

づくりを心
こころ

がけています。 

９月は能登
の と

野菜
や さ い

の「金
きん

糸瓜
し う り

」と「かもうり」、加賀
か が

野菜
や さ い

の「金時
き ん じ

草
そう

」が出
で

ます。どんな野菜
や さ い

かな？ 

それぞれの特徴
とくちょう

を知
し

り、おいしくいただきましょう。 

９月５日【金時
き ん じ

草
そう

のマリネ】 

金糸瓜（きんしうり） 

１５分
ふん

ほどゆでて冷水
れいすい

にとり、果肉
か に く

をほぐす 
そうめんみたい 

味
あ じ

わおう ふるさと石川
い し か わ

の野菜
や さ い

！ 能登
の と

野菜
や さ い

・加賀
か が

野菜
や さ い

 

葉
は

っぱの表側
おもてがわ

が緑色
みどりいろ

、裏側
うらがわ

が

赤
あか

紫 色
むらさきいろ

の珍
めずら

しい野菜
や さ い

。ゆでる

と少
すこ

しぬめりが出
で

る。きれいなゆ

で汁
じる

の色
いろ

を活
い

かして、ゼリーやド

レッシングなども作
つく

られる。 

【ゆで汁の色】 

ゆでると不思議
ふ し ぎ

。金
きん

の糸
いと

のように、

ほぐれる。シャキシャキした食感
しょっかん

と鮮
あざ

やかな黄色
き い ろ

が魅力的
みりょくてき

な野菜
や さ い

。 

「そうめんかぼちゃ」ともよばれ

る。 ９月１２日【金
きん

糸瓜
し う り

の酢
す

の物
もの

】 

９月１５日【かもうりのスープ】 

９月２７日【フルーツポンチ】 

表面
ひょうめん

が白
しろ

い粉
こな

でおおわれ

ていて、細長
ほそなが

い楕
だ

円形
えんけい

の

形
かたち

をしている。冬瓜
とうがん

とも

呼
よ

ばれる。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

し、

冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

できる。味
あじ

は

淡白
たんぱく

で、出
だ

し汁
じる

をきかせた

料理
りょうり

に合
あ

う。 


